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１～２歳　3.0g 未満
３～５歳　3.5g 未満
６～７歳　4.5g 未満

８～９歳 5.0g 未満
10 ～ 11 歳 6.0g 未満
高血圧の人　6.0g 未満

これだけの 
これだけの 塩 塩 がが
食べ物に……!?
食べ物に……!?

チーズバーガーセットチーズバーガーセット
2.5g2.5g

カレーライスカレーライス
2.5g2.5g

ラーメン　9gラーメン　9g
（スープまで（スープまで
飲んだ場合）飲んだ場合）

寿司（10 貫）　３g寿司（10 貫）　３g
（しょうゆをつけると（しょうゆをつけると

＋２g）＋２g）

みそ汁みそ汁
1.5g1.5g

うどん　7gうどん　7g
（つゆまで（つゆまで
飲んだ場合）飲んだ場合）

カップラーメンカップラーメン
5 ～ 6.5g5 ～ 6.5g

ポテトチップスポテトチップス
0.6 ～ 1.0g0.6 ～ 1.0g

　“赤ちゃんから高齢者まで”市民の
皆さんが健康でいきいきとした生活が
送れるよう、高血圧対策の３本柱の１
つである「減塩ができる環境づくり」
を強化します。薄味に慣れ、塩分の取
り過ぎを防ぐ習慣を乳幼児期から定着
させるため、家族ぐるみや地域ぐるみ
での取り組みを進めます。

ぼくにもできそうま
る～！少しの心掛け
で、おいしく減塩で
きるんだね♪

１ 日 あ た り の 食 塩 摂 取 量 の 目 安 は ？

〈日本人の食事摂取基準 2020〉

ソーセージソーセージ
１本 0.5g１本 0.5g

ふりかけふりかけ
１食分 0.2g１食分 0.2g

やきとり４本やきとり４本
（塩・たれ）２g（塩・たれ）２g

タラコ（1/2 腹 50g）タラコ（1/2 腹 50g）
２.3g２.3g

減塩のポイント

●みそ汁は野菜などで具
　沢山にする

●味付けには、ねぎ、しょ
　うが、みょうが、しそ
　など香味野菜、レモン
　など柑橘系の酸味や酢
　などを使う

●昆布やかつお節など、
　だしのうまみを使う

●めん類の汁は残す

●減塩、低塩の調味料を
　使う

保健師保健師
尾崎 弘子尾崎 弘子

　また、減塩に関するキャッチコピー
を作り、皆さんの目に触れるように周
知しながら、減塩商品が購入できる場
所や「減塩だけどおいしい」食事がで
きる場所が増えるようなまちづくりを
目指します。
　健康に関する相談は、どなたでもお
気軽に保健師まで。

減塩を
心掛ける

今こそ！

減塩マスター

家族みんなの

習慣に

分を多く取ると、体内のバランスを保つために体は水を求めます。水をた
くさん飲むと、血液の量が増えるため血圧が上がります。すると、体は腎

臓の働きによって余分な水と塩分を尿として排出しますが、腎臓が処理できない
ほどに塩分を取り過ぎてしまうと、血圧の高い状態が続いてしまいます。高血圧
を予防するには、食塩の摂取量を適切な量に抑えることが大切です。

僕 も 今 か ら
減 塩 す る ま
る！

　青森県民は、男性が11.3g、女性は 9.7g と、基準値
と比べてたくさんの塩分を取っています。弘前市民も同
様の傾向があり、高血圧の要因のひとつとなっています。
　甘辛い味、濃い味に慣れてしまうと薄味の食事を続け
ることは難しいので、子どもの頃から薄味に慣れること
が大切です。

保健師保健師
白戸 加奈子白戸 加奈子

圧は、測る場所や心の状態に影響を受けやすい性質があります。毎日決まっ
た時間に測定して、普段の血圧を知ることが大切です。病院で測る血圧と

家庭での血圧が異なる場合、家庭での数値を優先して高血圧かどうか判断するこ
ととなっています。日頃から家庭血圧を測定し、記録することが病気の早期発見
につながります。

血

塩

　血圧計は、上腕測定タイ
プ（①）または上腕挿入タ
イプ（②）がおすすめです。
そのほか、手首や指で測定
するタイプがありますが、
正確な数値が出にくいと言
われています。

❶❶ ❷❷

家庭血圧
を測る

  

正しく測定できていますか？

測定のタイミング ●１日２回（朝・夜）行う

・起床後１時間以内
・トイレに行った後
・朝食の前
・薬を飲む前

朝朝 ・寝る直前
※入浴や飲酒の直後
は避ける。

夜夜

血圧測定、　　　　が大事　ココココ

Step ２

Step ３

　血圧が気になる人は、家
庭血圧を少なくとも５日間
測定して、かかりつけ医に
相談しましょ
う。血圧記録
手帳は、保健
センター（野
田２丁目）で
無料配布して
います。

血圧計の種類

血圧記録手帳

！

手のひらは
上に向けて
リラックス

カフ（腕帯）
は心臓と同じ
高さで測定

薄手のシャツ
１枚なら着た
ままでもよい椅子に座って

１～２分安静に
してから測定

特 集 いのちを守る！高血圧対策いのちを守る！高血圧対策

12 歳以上の女性 
12 ～ 14 歳の男性
15 歳以上の男性 

6.5g 未満
7.0g 未満
7.5g 未満

正常血圧の基準値 高血圧の診断基準
（降圧治療の対象）

家庭血圧
収縮期 拡張期 収縮期 拡張期

115 未満 75 未満 135 以上 85 以上

診察室血圧（※） 120 未満 80 未満 140 以上 90 以上

※診察室血圧とは…
病院で測る血圧。病院
で緊張して血圧が上が
ることを「白衣高血圧」、
逆に家庭血圧が高いこ
とを「仮面高血圧」と
呼びます。


