
「美味しく減塩生活を始めましょう」
みんなの
健康コラム

塩分の摂り過ぎは血圧をあげ、脳卒中や心臓病など重大な病気の

引き金になります。しかし、血圧上昇の程度には個人差があり、

多少血圧が高くても自覚症状はなく、塩分多めの食事を続けてし

まいます。美味しく減塩をするコツを見ていきましょう。

どうして減塩しないといけないの？

◆高血圧になる危険が高まる。

高血圧は、脳卒中などを引き起こす原因の一つです。厚生労働省の調査でも、塩分摂取の多

い地域で脳血管疾患の死亡率が高い、という結果が出ています。他にも、心臓病、腎臓病、

骨粗鬆症の予防にも減塩が有効です。

◆年齢が上がると血圧も高くなる

昔は血圧は大丈夫だったとしても、血圧は年齢が上がるとともに高くなる傾向にあり、特に

若いころから高塩分の食生活を続けた人の方が、低塩分の食生活だった人よりも高血圧にな

りやすいそうです。若い頃からの食習慣がとても大切です。

減塩のテクニック 調理法

ちょっとした小ワザをきかせて調理をすることで、一歩減塩に近づきます。

それは美味しさも引き出します。

１、調味料はカップ・スプーンで計量する

→計量すると、味が決まりやすい。美味しい

分量を計量スプーンで覚えておきましょう。

２、水分はしっかり切って、味を凝縮

→食材が水っぽいと味がぼんやり・・・。

レンジ加熱や蒸すほうが水っぽさは抑えられ

ます。

３、油脂で香りとコクを出す

→揚げ物など油を多く使う料理は香ばし

い香りとこくで、塩分控えめでも美味し

く感じます。ナッツやゴマ、チーズなど

油脂分の多い食材も同様の効果が。

４、食品に含まれる塩分で調味する

→塩分の多い加工食品（塩蔵品や練製品、

漬物など）を調味料として活用し、塩やこ

しょうを減らすのも一つの方法

５、柑橘類や香味野菜、香辛料で風味づけ

→料理の仕上げに柑橘類を搾る、刻んだ香

味野菜を散らす、香辛料をひとふり。それ

だけで風味や香りがつき、低塩でも満足感

がアップします。

６、食材の切り方を工夫する

→きんぴらごぼうのように斜めの千切りに

すると調味料がよくなじみます。サラダに

使うにんじんや大根は、繊維にそってきる

と水けが出にくく、味が薄まりません。



「日本食は塩分が多くなりやすい」
世界保健機関（ＷＨＯ）が定める塩分の摂取目標値は５ｇ/日。
これに対して、日本人の食事摂取基準が示す目標値は男性7.5ｇ /日、女性6.5ｇ/日。
しかし、実際の塩分摂取量はさらに多くて、男性10.9ｇ/日、女性9.3ｇ/日でWHOの基準
と比べると２倍となっています。減塩をするのが体にとっていいこと、というよりも、
塩分控えめにしたほうが美味しい、という味覚を鍛えた方が無理せず、家族みんなで
取り組むことができる一つの方法です。
厚生労働省「日本人の食事摂取基準２０２０年版」、「令和元年国民健康・栄養調査報告」
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減塩ワンポイントレシピ キャベツの塩昆布あえ

レモン汁、塩昆布、ごま油、ごまで味付け。

塩、醤油は使わなくても、これらの調味料でキャベツ

の美味しさを引き立たせます。

また、キャベツにはカリウムが含まれます。

塩分を排出する働きのあるカリウムを一品に加えてい

きましょう。

おすすめ食対策
減塩に役立つ食材とは味の物足りなさをカバーしてくれる食材のこと。牛乳やヨーグルトは料

理にコクを、レモン、ゆず、スダチなどは酸味を、ナッツやごまは香ばしい風味を、昆布や鰹

節はうま味をプラスしてくれます。長年の食習慣を変えることは大変なことです。無理をせず

できるところからチャレンジしていきましょう。

レモンなどの柑橘類、
香辛野菜などを味付け
のアクセントに。
・お酢
・ぽん酢

市販のドレッシ
ングは味付けが
濃いので、なる
べく手作りがポ
イントです。

カリウム、食物繊維
が豊富なバナナ。ナ
トリウムの排泄に◎

期待される機能性成分
○カルシウム＆マグネシウム
カルシウムは、骨や歯に９９％存在し、残りの１％は血液や筋肉、全ての細胞に分布していま
す。細胞内外のカルシウム濃度の差を利用して、細胞の機能調節を行ったり、ナトリウムを排
泄して血圧上昇を防ぐ働きをします。マグネシウムは神経の興奮を抑えたり、血管を広げて血
圧を下げたりする作用があります。乳製品や、大豆製品、海藻などを意識すると良いでしょう。

パンや麺類には塩分が
含まれますが、ご飯は
塩分がゼロ。


