
広島県では，食塩摂取量 1日 8ｇ以下 

を目指しています。 

（第 3 次広島県食育推進計画） 
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食塩の摂りすぎは，高血圧や脳卒中などを引き起こし

ます。減塩することで，高血圧や脳卒中などを予防す

ることができます。 

脳卒中 

心筋梗塞 

慢性腎臓病 

平成 30年５月作成 

現状10.0g※ 

目標 
８g 以下 

なぜ減塩が必要なのでしょうか？ 

 

＜料理の際に次のようなことに気をつけると，塩分は少なくても満足度がアップします＞ 

呉地域保健対策協議会 

参考：広島県ホームページ 

食塩のとりすぎは，高血圧などの生活習慣病に影響を及ぼすことから， 

第 3次広島県食育推進計画では，減塩について取組みをしています。 

※平成 28 年国民健康・栄養調査より 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

塩分…1.5ｇ（お汁 150ｇ） 

野菜摂取量…3ｇ 

 

塩分…1.1ｇ（お汁 130ｇ） 

野菜摂取量…53ｇ 

（塩分 6.4ｇ摂取） （塩分 3.9ｇ摂取） 

●めん類のお汁には塩分が多く含まれます。なるべくお汁を残すようにしましょう。 

●みそ汁のお汁には塩分が多く含まれます。 

●野菜たっぷりの具だくさんみそ汁にすると，お汁をよそう量が具材の分減少するので減塩

になります。不足しがちな野菜摂取量も増えて一石二鳥です。 

梅干し 1/2 個（5ｇ） たくあん 2 枚（23ｇ） はくさい塩漬け（43ｇ） きゅうりぬか漬け 3 枚（19ｇ） 

海田地域保健対策協議会 
※しょうゆ等をかけると 

さらに塩分が多くなります。 

※お汁を飲むほど 

塩分が多くなります。 

キムチ（40ｇ） 

呉地域保健対策協議会 平成 30年５月作成 

※ 品物，製品，調理法によって塩分量にはある程度の差があります。 


