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※　  は減塩食品を使用したもの減
年齢を重ね高齢になると、包丁や火
を使うのが怖くなったり、台所に長
時間立っているのが困難になります。
そのためご高齢な方は、簡単に作れ
るものやすぐ食べられる惣菜などを
食べる機会が多くなり、その影響で、
栄養のバランスが偏ったり、塩分を
多く摂取してしまいます。

また一般的には、高齢になると動脈
硬化が進むことで血圧が上昇しやす
くなります。
そのため、高血圧の予防や重症化予
防の観点からも「減塩」は重要にな
ります。

そんなご高齢な方のために、「少しで
もバランスのよい食事をして、体も
心も元気になってほしい！」「楽しく
調理や食事をしてほしい！」「生活習
慣病の予防や重症化予防につなげて
ほしい！」という思いで、レシピ集を
作成しました。

このレシピは、包丁や火を使わずに
電子レンジでできるので、ご高齢の
方でも安全に調理できます。また、
おいしく減塩を取り入れていただけ
るレシピにもなっています。

日々の食事や健康維持の一助になれ
ば幸いです。

健康管理課地域包括ケア推進係　栄養士

発行にあたって

【脳】【心臓】【腎臓】を守るための『減塩』

『減塩』の効果は後世に受け継がれます！
高血圧は遺伝的要因が大きい疾患です。そのため、家族全員で減塩を実践するこ
とが味覚形成に役立ち、将来、お子さんやお孫さんの高血圧予防につながります。
高血圧が続くことで血管が傷みやすい臓器の【脳】【心臓】【腎臓】を守り、脳卒中
や心筋梗塞、人工透析にならないためにも、日頃から家族全員で『減塩』を実践し
ましょう！

❶ 塩分量を知る
普段食べている食品や調味料に、
塩分がどれだけ含まれているかを
知ることは、減塩の第一歩です。

❷ ごはん食のすすめ
ごはんの塩分は 0ｇですが、食パン1枚
（6枚切り）には、0.7ｇの塩分が含まれ
ています。

野菜を多く入れることでうま味が出て、塩分を控え
て汁の量を減らすことができます。また、野菜に多
く含まれるカリウムには、塩分の排出を促す働きが
あります。

うどんやラーメンの汁を残すことで、3～6ｇの塩分
がカットできます。

❹ 香辛料や酸味、だしの活用！
　 調味料は表面につけましょう

塩分の含まれていないコショウなど
香辛料で風味を加えたり、酢やレモ
ンなどを使うと味にメリハリがつきま
す。また、調味料は食材の表面につ
けることで、舌に直接塩味を感じや
すくなります。

だしは、うま味の効果で、薄味でもお
いしく食べることができます。

知っておきたい！「減塩」豆知識！

出典：保健指導で高血圧パラドックスの解消へ

のポイント減 塩 栄養成分表示
大さじ１杯（15g）あたり

エネルギー 59ｋcal
たんぱく質 0.5ｇ
脂質 5.4ｇ
炭水化物 2.1ｇ
食塩相当量 0.5ｇ

普段使っている調味料などを減塩食品に替えること
で、簡単に減塩できます。日本高血圧学会
のホームページでは、学会が認めた減塩
食品が紹介されています。

減塩はおいしくないイメージがありますが、味覚には慣れ
があり、２週間～１か月程度続けることで薄い味に慣れるよ
うになってきます。

減塩の効果は、程度や個人差にもよりますが、早くて1週間
程度で血圧が下がり始め、1か月程度で効果が表れる場合
もあります。おいしくない、口に合わないからとすぐに止め
ず、根気強く継続しましょう。

日本高血圧学会　
ホームページ▶

❺ 減塩食品を活用しましょう

食塩摂取量の
　　　　 １日の目標量

6.5ｇ未満
（日本人の食事摂取基準2020年度版)

6.0ｇ未満
（高血圧治療ガイドライン2019)

※詳しくはかかりつけ医に
　ご相談ください。

7.5g未満
女　性男　性

高血圧の方

❸ 汁物は野菜などを入れて具だくさん、
　 汁物や麺類の汁は残しましょう

ごはんで

お好み焼き

材料を混ぜてレンジで加熱する
だけで、簡単にご飯を使ってお好
み焼きが作れます。
減塩食品を使用することで、通常
の半分近く塩分が抑えられます。

•卵
•ご飯

•千切りキャベツ

個
お茶碗 杯
（ ｇ）
袋（ ｇ）

材料（ 人分）

～作り方～

•減塩だしの素
•減塩お好みソース
•マヨネーズ

小さじ 弱（ ｇ）
大さじ 強（ ｇ）
適量

大きめのボウルに卵を割り入れて溶き、ご飯を加えてふんわりと
するまで混ぜる。その後、キャベツとだしの素を加えて混ぜる。

①を つの耐熱皿に分けて流し入れ、ふんわりとラップをかけて
皿ずつ電子レンジ（ Ｗ）で約 分加熱する。

お好みソースをぬり、お好みでマヨネーズや青のり、削り節をか
ける。

１人当たりの栄養価

エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

ごはんで

お好み焼き
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