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男性7.5g未満
女性6.5g未満 10.1ｇ（速報値）
※高血圧の方は6g未満

令和４年岩手県県民生活習慣実態調査

主食、主菜、副菜をそろえて減塩しよう

⚫ ごはんの友（梅干し、ふりかけ、たらこなど)
は習慣にしないようにしましょう。

⚫ パンにも塩分があるため食べすぎに
気を付けましょう。

⚫ 丼もの、カレーライス、めん類は
塩分が多いので、回数に気を付けましょう。

⚫ 野菜のおかずは２品を目安に。
⚫ 汁物の場合は、野菜を多めの
具だくさんにして、汁少なめに。

⚫ 漬物はひかえめに。

⚫ 加工品、塩蔵品は塩分は多い
ことから利用頻度を控えめに。

⚫ 大皿に分けるより
個別に盛り付けましょう。
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１日の食塩摂取目標量
日本人の食事摂取基準（2020年版）

岩手県民の食塩摂取量

２０歳以上の男女

年々、減少しているもののまだまだ多い現状です！

野菜、海藻、きのこ、こんにゃくなど 魚、肉、卵、大豆製品など

ごはん、パン、めんなど
ここもポイント！
①調味料を使い過ぎない

②食べ過ぎない

日本人の高血圧は、20歳以上でおよそ
２人に１人いることがわかっています。※
高血圧は、脳卒中や心臓病にもつながりやすく、
予防と治療は課題となっています。
高血圧の予防や治療には減塩が大切です。

食塩の少ない食事といえば、味気ないものという
イメージがありますが、調理や食べ方の工夫でおいし
く食べることができます。今回は、簡単、手軽にでき
る減塩の方法についてご紹介したいと思います。

※厚生労働省 高血圧「e-ヘルスネット」より引用



盛岡市保健所 健康増進課

食材選びや調理でおいしく減塩！
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