
塩分の過剰摂取は、万病のもと 
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～ ～ わかってはいるけど、つい摂り過ぎてしまう塩分  ～ ～ 

一番多いのは 調味料（醤油、味噌、塩）の使い過ぎ 
二番目は麺類から（特に男性に多いようです） 
       ラーメン、うどん、スパゲティ 
三番目は高齢の方は 漬物、佃煮、塩蔵物、加工食品 
    若い方は 外食、インスタント食品、加工食品 
 
体に入った塩分は、最終的に腎臓から尿中へ86％が排泄されます。 
ただし、腎臓にも限界があり、摂り過ぎは、腎臓に負担かけます。  
塩分の摂りすぎないように、食事を見直してみてください。 

（1）買い物のとき栄養表示を持る習慣をつけ、 
         塩分含有量を確認しましょう 
（2）腎臓を守るには塩分制限が第一です。 
         少しずつでも慣れていきましょう 

＜その他＞ 

（1）調味料はかけるより、小皿でつける 
（2）麺類の汁は飲まない、または、始めからスープの素を半分だけで作る 
（3）漬物、佃煮、干物、練り製品は塩分が多いので食べる回数、 
         量を減らす 
（4）外食は一般的に味が濃厚なので、 
         調味料をかけない、つけないで食べる     
（5）生野菜を食べると、塩分排泄に効果が期待されます 

＜食べるとき＞ 

（1）天然のだしを利かせましょう（鰹、昆布、いりこ） 
               ただし、だしの素は塩分多いので注意が必要です 
（2）新鮮な食材を使うと 薄味でもおいしくできます 
（3）香辛料、香味野菜、レモン、すだち、焦げ目なども利用しましょう    
（4）塩味は１品に集中して使用し、あとは薄味でも満足できます 
（5）減塩調味料や減塩食品を上手に活用しましょう。 
         減塩しょうゆ、減塩味噌など調味料、減塩の加工食品 

＜料理を作るとき＞ 

減塩に役立つ工夫 

薄味に慣れることが 
もっとも重要です。 
３週間がまんして！ （国民栄養調査の結果から） 


