
健康づくりサポーター通信 第１２５号
令和８年６月号 滋賀県湖北健康福祉事務所(長浜保健所)

会員数： ３４２ 人
(令和８年５月末現在)

食塩摂取量の平均値ｇ

食塩摂取量の分布

令和4年度「滋賀の健康・栄養マップ調査」によると、
滋賀の20歳以上の平均食塩摂取量は目標量を越えて
おり、目標以上量となっている者の割合は約９割と
なっています。

１日の食塩目標量（日本人の食事摂取基準202５）

男性： 未満 女性： 未満

減塩のコツ

麺類の汁を残す

特に外食のラーメンや市販のイ
ンスタント麺には多くの食塩が
含まれています。また、みそ汁
は具だくさんにすることで汁の
量が減ります。

●①

だしをたっぷり使う

だしを効かせれば、薄味でも満
足する味わいになります。

●③

酸味や香りを
効かせる

酢や胡椒、唐辛子など食塩が
入っていない調味料や、しょう
がや柚子などで風味付けを。

●②

調味料は量る

目分量の味付けは無意識に塩
分が高くなりがちです。
味見をしながら少しずつ調味料
を加えましょう。

●④ 減塩食品を活用する

日本高血圧学会（JSH）
で減塩食品リストを
作成されています。
右記二次元コード
よりチェックしてください。

●⑤

高血圧や循環器病を防ぐために

に努めましょう

だし

うま味

塩分

！
熱中症予防のための

塩分の摂り過ぎに注意
減塩しながら酷暑を乗り切る☀

「熱中症対策には塩分補給が大切」と言われますが、３食きちんと食事をしている方の多くは、

必要な塩分をすでに摂取しています。そのため、熱中症予防のために日常的に塩分を増やす必要は

ありません。一方で、炎天下での作業や運動などで大量の汗をかいた場合には、水分と共に失われた

塩分を一時的に補いましょう。

～毎年６月は食育月間です～


