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作成：久留米市保健所 地域保健課  

塩分
えんぶん

のとり方
かた

について学
まな

ぼう 

 

※1 心臓
しんぞう

から送
おく

り出
だ

された血液
けつえき

を押
お

す力
ちから

   

※2 血圧
けつあつ

が高
たか

い状 態
じょうたい

 

※あくまでも目安量
めやすりょう

です。商品
しょうひん

や種類
しゅるい

によって差
さ

があります。 

３g 

●スパゲティミートソース 

     3～4ｇ ●みそ汁
しる

 ２ｇ 

５g 

●ハンバーグ 1.5ｇ 

１g ２g 

●ハム（2枚
まい

） 

・ウインナー（2本
ほん

） １ｇ 
●カレーライス 4～5ｇ 

４g ６g以上
いじょう

 

●カップラーメン  

５～６ｇ 

 塩分
えんぶん

目安量
めやすりょう

 

 

塩
えん

分
ぶん

(しょっぱいもの)

をとりすぎると、体
からだ

の

中
なか

の塩分
えんぶん

の濃
こ

さを一定
いってい

に保
たも

つために、喉
のど

が渇
かわ

く

んだ。(水
みず

を飲
の

む) 

 

血管
けっかん

の中
なか

では塩分
えんぶん

の濃
こ

さを一定
いってい

に保
たも

つた

めに、血管
けっかん

の中
なか

の水
みず

の量
りょう

を増
ふ

やそうとす

るので、血液
けつえき

の量
りょう

も増
ふ

えます！ 

①～⑤の順
じゅん

に読
よ

んでみてね★ 

 
お腹

なか

がすいた！ 

ごはんを食
た

べよう！ 

①ソースなど調味料
ちょうみりょう

には塩分
えんぶん

が多
おお

いので、直接
ちょくせつ

かけずにつけて食
た

べる。 

②漬物
つけもの

やちくわ・かまぼこなどの加工
か こ う

食品
しょくひん

は

塩分
えんぶん

が多
おお

いので、食
た

べすぎない。 

③汁物
しるもの

は具
ぐ

だくさんにすると、具材
ぐ ざ い

のうま味
み

で、  

調味料
ち ょ う み り ょ う

の量
りょう

を少
す く

なくできる。 

 大人
おとな

のめやす 

★男性
だ ん せ い

7.5g、 

女性
じ ょ せ い

6.5g 

★高血圧
こうけつあつ

や腎
じん

機能
きのう

が 

低
てい

下
か

している人
ひと

は６ｇ 

日
に

本
ほ ん

人
じ ん

が１日
に ち

にとっている塩
え ん

分
ぶ ん

の平
へ い

均
き ん

は 10.1g！ 

目安
め や す

よりも多
お お

いですね！ 

 

〈１日
に ち

の塩分
え ん ぶ ん

摂取量
せ っ し ゅ り ょ う

のめやす〉
＞

 〈塩分
え ん ぶ ん

を控
ひか

えるコツ〉 

くるめくん 

 

くるめくん！一度
い ち ど

に全部
ぜ ん ぶ

食
た

べてしまうと、

塩分
えんぶん

(しょっぱいもの)を取
と

りすぎるよ。 

体
からだ

の中
なか

では様々
さまざま

な変化
へ ん か

が起
お

こるよ。 

 

 

腎
じん

臓
ぞう

の働
はたら

きが 

増
ふ

え、余
よ

分
ぶん

な塩
えん

分
ぶん

や水
すい

分
ぶん

を 体
からだ

の外
そと

に出
だ

せなく

なる。 

 

 

血
けつ

液
えき

の量
りょう

が増
ふ

えて、血
けつ

圧
あつ

※
1

１

が

上
あ

がる。 

 

そうなんだ。 

どんな変化
へ ん か

があるの？ 

塩分
えんぶん

をとりすぎると、どうなるの？ 

悪循環
あくじゅんかん

に… 

日本人の食事摂取基準(2025年版)参考 

このような状
じょう

態
た い

が続
つ づ

くと… 

高血圧
こうけつあつ

※
2
２

で 

腎臓
じんぞう

の血管
けっかん

が傷
きず

つく 

腎臓
じんぞう

の病気
びょうき

になる 

男性
だんせい

女性
じょせい

６～７歳
さい

８～９歳
さい

10～11歳
さい

12～14歳
さい

7.0g未満
みまん

6.5g未満
みまん

4.5g未満
みまん

5.0g未満
みまん

6.0g未満
みまん

１２月
がつ

 
久留米市
く る め し

教育
きょういく

委員会
いいんかい

 

久留米市
く る め し

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

等
とう

研究会
けんきゅうかい

 

冬至
と う じ

は、１年
ねん

間
かん

でもっとも昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

い日
ひ

です。冬至
と う じ

の日
ひ

にかぼちゃを食
た

べたり、ゆずを浮
う

かべたお

風
ふ

呂
ろ

に入
はい

ったりすると、風邪
か ぜ

をひきにくくなるといわれています。かぼちゃの栄養
えいよう

（カロテン、ビタミンC
しー

）と体
からだ

が温
あたた

まるゆず湯
ゆ

が、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

だからです。給 食
きゅうしょく

では、「かぼちゃコロッケ」があります。 

 
１２月

がつ

２２日
にち

は「冬至
と う じ

」です 


