
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

「健塩」レシピ集 

三次市健康推進課 

「健塩」は、健康を維持するための適切な塩分のとり⽅のことです。 
三次市では生活習慣病予防（特に高血圧予防）のための「減塩と野菜

摂取増加の取組」の合⾔葉として使っています。 
〜上手に減らして、おいしく⾷べて、健康になろう〜 

け  ん  え  ん 



４月に食事摂取基準が改定され，２０１５年度の食塩摂取⽬標量より
男⼥とも０．５ｇずつ少なくなりました。 

平成３０年度国⺠健康・栄養調査結果によると，食塩摂取量の平均値
は，男性１１．０ｇ。⼥性９．３ｇ。 

まだまだ⽬標量を達成できていない状況にあります。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

平成２９年４⽉号〜令和２年３⽉号の広報みよしに掲載している『健

塩レシピ（３６レシピ）』をまとめました。 

毎⽉，「旬の野菜を使う，どの家庭にもある調味料を使う，調理手順を

簡単にする」を基本に作っているメニューです。 

栄養とうま味が豊富な旬の野菜を使うことで調味料を減らすことがで

きます。また，野菜に含まれるカリウムは，余分なナトリウム（塩分）を

尿とともに体外に排出させ，高血圧予防につながります。 

「健塩のワンポイント︕」も参考にしてくださいね。 

（注）2020 年版食事摂取基準より、食塩摂取量の⽬安が男性 8ｇ未満から 7.5 未満に。
⼥性 7ｇ未満から 6.5ｇ未満に変更になりました。 

   当時の資料をそのまま掲載しておりますので、食塩摂取⽬標量の表記が 2015 年
版食事摂取基準のものとなっており、現在のものと違いますがご了承ください。 



 
   

    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



高血圧・心臓病・喘息・胃がんなどを引き起こすと言われている。 

 

１．測定のタイミング 

 １日２回（朝・夜）測定する。 

 

普段からの 
血圧管理が
大切です！ 

 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

〇健康寿命延伸への影響が強い要因は？ 

1 位 喫煙     2 位 食塩の高摂取 

3 位 運動不足  4 位 人とのつながり 

（資料：健康ひろしま２１より） 
〇塩分を多く摂取すると？ 

〇正しい血圧の測り方 

朝：起床後１時間以内，トイレに行った後 

  朝食前，降圧薬を内服する前 

夜：寝る前 ※入浴や飲食の直後を避ける 

 

２．測定のポイント 

 ①椅子に座って，１～２分たってから

測定する。 

 ②薄手のシャツ１枚なら着たままでも

よい。 
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主な調味料の食塩相当量 

主な調味料の食塩相当量 
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