
食塩を調節するコツはへらすとだす

えっ？食塩をとりすぎると？？そもそも日本人は食塩をとりすぎ！

食塩

全国の小学生を対象に行われた調査で、男女ともに
取りすぎる栄養素の1位は食塩でした。食塩の取り過
ぎは、どうしてよくないのか、そして食塩の量を減
らすコツについてまとめました。

（出典）Asakura K, et al. Public Health Nutr. 
2016;19(11):2011-23.
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食塩の摂取源

調味料から

＊食塩と高血圧の
関連は諸説あります。

きみはどっち？

ラーメンの
スープは

残すよ

ラーメンの
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ほとんど
飲むよ
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食塩を「へらす」クイズ

出典：文部科学省「日本の小中学生の食事量調査」より
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(出典)令和元年国民健康・栄養調査,(日本,20歳以
上),Korean National Health and Nutrition Examination 
Survey, 2015(韓国,1歳以上), National Health and Nutrition 
Examination Survey, 2015-2016.(米国,20歳以上), United 
Kingdom Dietary Sodium 24Hour Urine Sample Survey, 
2008.(英国,19~64歳), Canadian Community Health Survey 
2.2, Nutrition, 2004. (カナダ、1歳以上), Australian Health 
Survey, 2011-2012. (オーストラリア、19歳以上)



食塩を「だす」クイズ

食塩は工夫次第で、へらすことができるんだよ。

食塩を体から出す手伝いをしてくれるのが、カリウムなんだよ。

食塩を「へらす」

食塩を「だす」
※病院などでカリウムをとりすぎないように言われている場合は、医師の指示に従ってください

カリウムを
多くふくむもの

やさい

くだもの いも類

まめ類

玄米1杯分は白米3.3杯分

カリウム190mg

カリウム58mg

カリウム量くらべ

東邦大学医学部 社会医学講座衛生学分野 ウェルビーイング地域共創講座

カリウムの多い順にならべてみよう

納豆1パック バナナ1本
さつまいも
手のひらサイズ1 2 3

こたえ：さつまいも→ バナナ→ 納豆

白米1杯

玄米1杯

調味料から食塩をへらしてみよう！

キミにもできる！

まずは味を確認する。
そして、
しょうゆやソースをかける。

そのままでおいしく
食べられるものも
多いんだよ。

1 食塩が入っていない調味料を
ためしてみよう。

レモン、お酢、コショウ
唐辛子（七味）など

2

酢

380mg/100g当り360mg/100g当り330mg/50g当り
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