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ごぼうサラダは、1.3g でポテトサラダは 0.7g の食塩が含まれています。
ごぼうサラダは食材が細く千切りされた分、調味料を多く絡めて味付けされています。
※レシピによって食塩相当量はかわってきます。

〇

健康寿命の延伸に悪影響を及ぼす要因のひとつが、食塩の過剰摂取といわれています。
元気に長生きするためにも「減塩」は大切です。日々の生活に減塩を取り入れましょう。

「高血圧」は生活習慣病のひとつです。
診察で測る血圧が 140/90mmHg、または家庭で測る血圧が 135/85mmHg を超えた
ら「高血圧」と診断されます。「高血圧」自体は、自覚症状が少ないため放置されること
が多く、「高血圧」の状態が長く続くと血管が硬く狭くなり、「動脈硬化」がはじまり、
さらに血圧が上昇していきます。「動脈硬化」がすすむと、脳卒中や心臓病、腎臓病など、
いのちに関わる重大な病気になる可能性があります。

世界 187 ケ国のうち日本は 15番目に食塩摂取量が多い国です。
1位はカザフスタンです。現在は日本の男女平均で 9.9g の食塩を摂取しています。
循環器病予防には、1日の食塩摂取量は 6g未満と言われていますので、
まだまだ減塩が必要です。

正常血圧（120/80mmHg未満）の方と一般に「高血圧」と言われる（140/90ｍｍHg
以上）の方を比較すると、脳卒中のリスクは約２倍、
Ⅱ～Ⅲ度高血圧（診察室血圧で160/100mmHg以上）になると、なんと約４倍になります。
（出典：高血圧治療ガイドライン 2019）

１日の平均食塩摂取量が一番多い都道府県は、男性は「宮城県（平均 11.9ｇ）」、
女性は「長野県（10.1ｇ）」です。特に東北地方は食塩摂取量が多い傾向にあります。
ちなみに、男女ともに食塩摂取量が低いのは、「沖縄県」です。
（平成 28年　国民健康・栄養調査結果の概要）
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からも作る機会を頑張って増やそう
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Question

❷ 「高血圧」とは、血圧が高い状態を示すだけで、「生活習慣病」ではない？

Question

❶
ポテトサラダは、ごぼうサラダより塩分が少ない？
（市販のお惣菜１人分を比較した場合）

＊正解は最終ページに記載
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Question

❹
Ⅱ～Ⅲ度高血圧（診察室血圧で 160/100mmHg以上）の方は、
正常血圧（120/80mmHg未満）の方と比較すると
脳卒中のリスクは約 2倍になる？

Question

❸
世界で人気の日本食は、一般的に「ヘルシー」なイメージがありますが、
世界 187ヶ国のうち、日本人の食塩摂取量は平均よりも少ない？

＊正解は最終ページに記載
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Question

❻ 減塩することは、健康寿命を伸ばすことにつながる？

Question

❺
47都道府県の中で 1日の平均食塩摂取量が多いのは、
男女ともに 1番人口が多い「東京都」である？

＊正解は最終ページに記載



健康寿命延伸のカギは「減塩」

＊世界の疾患を制圧するためにとるべき行動の優先順位2位が減塩であり
　病院の治療や薬と比べると低コストであると発表 (2011年国連のNCD高次元会議）

＊世界の寿命・健康寿命に一番悪影響を与える食因子の一つが食塩と発表（2019年,Lancet)

＊イギリスではパンの食塩を10年間で20％減らすことで、血圧が低下し循環器病疾患が減少（2013年,BMJ)

日本では食塩摂取量30％減が目標

国循の減塩啓発活動「かるしお®プロジェクト」

＊食塩摂取量の平均値（概ね）10gを7gに！

＊減塩しないとわかっていても、なかなか実践しにくい、という難題

私たちは、国民の健康と幸福のため、
高度専門医療研究センターとして

循環器疾患の究明と制圧に挑みます。

理念

かるしお®プロジェクト
関連リンク

かるしお®ホームページ かるしお®認定制度 かるしお®認定商品一覧
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かるしお®の原点、国循のおいしい病院食

国循の病院食は、１日あたりの食塩相当量が６g 未満になる
ように作られています。
八方だしをつかう、切り方を工夫するなど、おいしさだけで
なく見栄えにもこだわってつくっています。
この調理法を「かるしお®」と名付け、レシピ本の出版や
かるしお®認定制度の活動につながっています。

国循認定のおいしい減塩食品！かるしお®認定商品

かるしお®認定商品とは？
国立循環器病研究センターが設ける「かるしお®認定基準」に基
づいて、食品事業者から申請のあった商品の審査を実施し、美味
しさと栄養バランスを兼ね備えた商品に対して
「かるしお®認定マーク」の表示を認めた、国循認定の食品です。

かるしお®のかんたん！おいしい！レシピ動画

国循の病院食で提供しているかるしお®レシピをご家
庭でも手軽に、簡単に食べていただけるように、料理
動画を作成いたしました！
35種類のかるしお®レシピを国循チャンネルにて順次
公開していきますので、ぜひご家庭でもチャレンジし
てみてくださいね。

レシピ動画の
一覧はこちら！


