
＜今 回 のポイント＞  

①食 塩 と高 血 圧 の関 係  

②普 段 の自 分 の血 圧 を知 りましょう。  

朝 は朝 食 前 ・服 薬 前 、夜 は就 寝 前 に測 定 。  

③自 分 の家 の味は、他 の家 の味 より濃 い？薄 い？ 

食 塩 をどのくらいとっているのか確 認 しよう。  

食 塩 をとりすぎると高 血 圧 になりやすいのは・・・。  

味 の濃 いものを食 べると、血 液 中 の塩 分 濃 度 を下 げようと、血 管

内 に水 分 を取 り込 みます 

とりすぎた食 塩 の作 用 により血 管 内 で多 くなった血 液 が、血 管 を内

側 から強 く押 します。この圧 力 が高 くなる状 態 を高 血 圧 といいます。  

薄 い  

テーマ「工夫して美味しく減塩 」 

 

◇  高血圧の原因  ・・  

     肥 満 、アルコール・食 塩 のとりすぎ、喫 煙 などがあります。  

今 回 は、食 塩 のとり方 を中 心 にお話 をします。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食塩と高血圧の関係  

 

 

  

 

 

 

   

  

   

  

  

 

 

 

＊人 間 の身 体 には、塩 分 濃 度 を一 定 に保 とうと  

する仕 組 みがあり、濃 くなり過 ぎた濃 度 を水 分  

を増 やすことでうすめようとします。  

 

 

 

味 の濃 いものを食 べた後 に 

水 分 をとりたくなるのは、 

このためなんだね 

N a 濃 度
濃 い    

高 血 圧 の状 態  

血 管 内 のナト
リウム濃 度 が
濃 くなる  

 

濃 度 が薄 い方
から濃 い方 へ
水 分 が移 動  

血 管 内 の 血
液 量 が増 えて
圧 力 がかかる  

⇒  

 

⇒  

 

血 管  

 

食 塩 の多 い
食 品 を食 べる  

 

⇒  

 



家 庭 での血 圧 測 定 ポイント  

 

○朝 と晩 に測 定 しましょう  

  朝 は朝 食 前 、晩 は就 寝 前  
 

○正 確 な測 定 をするために 

・測 定 前 の飲 酒 ・喫 煙 ・食 事 ・  

・入 浴 などは避 ける。排 尿 は済 ませる。  

 ・静 かな適 温 の部 屋 で、1～2 分 リラックスしてから。  
 

○決 まった時 間 に測 定 し、記 録 をつけましょう。  

 

※血 圧 を記 録 できる記 録 表 （日 付 入 ・日 付 無 ）を添 付 しました。  

 

 

 

◇普段の自分の血圧を知りましょう。  

 朝 は、朝食前・服薬前、夜は就寝前に測定  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「自 分 の血 圧 が日 常 的 高 いのか、それとも健 診

の時 だけ高 いのか」   

まずは、普 段 の自 分 の血 圧 を測 定 してみましょ

う。知 ることは病 気 を予 防 することに繋 がります。  

教 室 の様 子  



◇  自分の家の味は、他の家の味より濃い？薄い？  

食塩をどのくらいとっているのか確認しよう。  

 

 

 

１．市販のみそ汁の塩分濃度を測定 しました  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２．それぞれのダシの塩分量を測定 しました  

 

 

 左 から、煮 干 し・削 り節 ・昆 布 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 煮 干 し  削 り 節  昆 布  風味調味料 

塩 分 濃 度  0.08％  0 .10％  0 .15％  0 .25％  

汁椀 1 人 1 杯 の 

食 塩 量 に 換 算 

(１５０ｃｃで換算) 
0 . 12g  0 .15g  0 .225g  0 .375ｇ  

講 座 では、自 宅 からみそ汁 、煮 物 の汁 、おでんのダシ等 を  

持 参 していただき、塩 分 測 定 を行 いました。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 示 の 量 で 作 り ま し た 。 結 果  
塩 分 濃 度 は 1 . 2 1％ で し た 。  
 

一 杯 分 の 量（ 1 5 0 g）に 換 算 す る
と 、食 塩 約 1 . 8 g に 相 当 し ま す 。 
 
 

重量（g）×塩分濃度（％）÷１００＝食塩量（g） 

例 ）１ ５０ｇ×１ ． ２ １÷ １０ ０≓ １ ． ８ ｇ  

昆 布 ・煮 干 し・削 り節 のだし汁 の塩 分 濃 度 を  

測 定 したところ、市 販 の風 味 調 味 料 で作 る  

よりも食 塩 量 が少 ないことがわかりました。  



３．自宅から持参 した汁の塩分量を測定 しました。  

 

 

 

 

 

 

 

【測 定 結 果 】  

種 類  みそ汁 A みそ汁 B みそ汁 C みそ汁 D みそ汁 E スープ  

塩分量（％） 0 . 6 1  0 . 6 4  0 . 7 7  0 . 8 3  0 . 6 4  1 . 0  

食塩量 (g） 0 . 9 2  0 . 9 6  1 . 1 6  1 . 2 5  0 . 9 6  1 . 5  

※食 塩 量 は、汁 椀 １人 １杯 1 5 0 c c で換 算 （小数点第 3位四捨五入） 

 

 

 

 

 

 

                 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

種 類  煮 物 汁  煮 豚 汁  おでん汁  

塩分量（％） 0 . 9  1 . 3  1 . 3 7  

人 間 にとって、適 正 な塩 分 濃 度 は、体 液 に近 い０ ．７％位 です。

みそ汁 の塩 分 については、皆 さん気 をつけているようですね。  

ただし、量 を多 く飲 んでしまうと摂 取 量 は増 えてしまいます。  

また、お鍋 でし
・

め
・

は雑 炊 もいいですが・ ・ ・ 。  

濃 度 や食 べる量 に気 をつけてください。  



この例 で 3 食 分 の食 塩 量 を計 算  

してみると、 7 . 5ｇとなります。  

1 日 の食 塩 摂 取 目 標 量 に比 べて  

どうでしょうか？確 認 してみて下 さい。  

 

 

パン（６枚 切 り）１枚  ・ ・ ０ ． ９ｇ  

バター      ・ ・ ０ ． ２ｇ  

目 玉 焼 き １枚   ・ ・ ０ ． ３ｇ  

ブロッコリーサラダ  ・ ・ ０ ． ２ｇ  

ヨーグルト     ・ ・ ０ ． １ｇ  

りんご       ・ ・ ０ｇ  

焼 きそば     ・ ・ ２ ． ２ｇ  
 

 

御 飯        ・ ・ ０ｇ  

みそ汁       ・ ・ １ ． ２ｇ  

きんぴらゴボウ   ・ ・ ０ ． ６ｇ  

ぶりの照 り焼 き   ・ ・ １ ． ２ｇ  

ほうれん草 おひたし ・ ・ ０ ． ６ｇ  

４．１日 の食事例から、食塩の量を確認 しましょう。  

 

【朝 】 食 塩 量 １．７ｇ  

 

 

 

 

 

 

 

 

【昼 】 食 塩 量 ２．２ｇ  

 

 

 

【夕 】 食 塩 量 ３．６ｇ  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



◇こんなに違う・・摂取量！！  

 

1 日          1 年        

10ｇ         3 .65 ㎏  

  

 

             

 

  

 

    女 性 の 目 標 値              

 

             

  

      

  

 

 

 

 

５．食品に含まれる食塩量をチェックしましょう  

  （栄 養 成 分 表 を確 認 しよう）  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 年  

 2 .37 ㎏  

 

 

 

 

これは、ある袋 麺 の表示 です。

スープを全 て飲 んでしまうと、

麺 と合 わせて塩 分 ６．３ｇを

摂 取 する事 になります。   

スープは残 しましょう！  

塩  

１ ㎏  

塩  

１ ㎏  

1 ㎏  

 
食 塩  
0.65 ㎏ 

 

 

 

 

 

目安 小さじ 1.７ 

塩  

１ ㎏  

食 塩  
１ ㎏  

 

1 日  

6 .5ｇ  

 

 

 

 
  小 さ じ １  

  ２ つ ま み  

0.37 ㎏ 

1 年 で  

約 1.3 ㎏ 減  

 

 

0 . 3 ㎏  

 

目安

図  

食 塩

１ ㎏  

血 圧 を上 げないために、薄 味 に慣 れることも大 切 です。  

味 が薄 いと感 じたら 、牛 乳 を使 う事 （味 噌 に混 ぜる、煮 物 に

使 う等 ）で旨 味 が増 し 、味 が濃 くなるので試 してください 。乳

和 食 レシピを御 参 照 ください。  



乳和食レシピで減塩しよう  

  牛 乳 のコクを利 用 して減 塩 をするレシピです。  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※塩 分 チェックシートを添 付 します。ご活 用 下 さい。  

 

 

出 典 ：一 般 社 団 法 人  Ｊ ミルク  



食 生 活 を見 直 す※  
 
 ○減 塩 する 

 ○野 菜 と果 物 をとる 

 ○熱 い飲 み物 や食 べ物 は冷 ましてから  

科 学 的 根 拠 に 基 づ く が ん 予 防  

「 が ん の リ ス ク を 減 ら す 生 活 習 慣 」と し て・・「 禁 煙 す る 」「 節

酒 す る 」「 食 生 活 を 見 直 す ※ 」「 身 体 を 動 か す 」「 適 正 体 重 を 保 つ 」

が あ げ ら れ て い ま す 。  

 

 

 

 

 

 

○ 減 塩 は 、が ん の リ ス ク を 減 ら す 生 活 習 慣 の う ち 、「 食 生 活 を 見

直 す 」 に 入 っ て い ま す 。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

この教 室 に参 加 していなかったけれど、「血 圧 の数 値 が気 にな

る・ ・ 」 「自 分 にあった食 事 ついて具 体 的 に教 えて欲 しい」という

方 は「健 康 相 談 」をご利 用 ください。  

健 診 結 果 の見 方 が分 からない方 も御 相 談 ください。  

平 日 9 時 ～1 1 時 30 分 、1 3 時 ～1 5 時 に相 談 を受 けしていま

す。 

保 健 師 ・管 理 栄 養 士 がお話 を伺 います。  

 

            熊 谷 保 健 センター 04 8－5 26－57 37  



 出 典  「あなたの塩 分 チェ ッ クシー ト 」出 典  
監 修  社 会 医 療 法 人 製 鉄 記 念 八 幡 病 院  理 事 長  土 橋 卓 也   

     管理栄養士 増田香織 


