
知って防ごう！脳梗塞と心筋梗塞

　減塩・動脈硬化予防のための食事

　静岡県栄養士会                     
   副会長 管理栄養士  久保田 美保子

 2024.10.14  県民健康講演会 グランシップ 静岡市
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本日の内容

•減塩について
•動脈硬化予防の食事
•まとめ

2



減塩について
食塩摂取量の目標量はどれくらいですか？

日本人の食事摂取基準2020年版 
 成人男性 １日 7.5g未満
 成人女性 １日 6.5g未満

高血圧治療ガイドライン2019 
１日 6.0g未満

「健康日本21(第三次)」の目標
          食塩摂取量の改善（令和14年） 

 目標値：１日あたりの平均値 7g
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  ＜平均値＞
  男性：10.8g
  女性：9.2g

 ＊全国平均より多い

県民健康基礎調査 令和4年度より出典

静岡県民の食塩摂取量  
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減塩しましょう
食塩摂取量
  １日約２～3gを減らすには？

薄味だと
美味しくない・・

塩分は控えている
つもりですが・・・

どこを減らせば
いいのか・・

  あなたの塩分をチェック！
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お塩のとりかたチエック票
 
食塩が多くなりがちな食べ物
・食べる量・味付け・醤油の量・調味料の使い方

＊点数の高い項目は点数が下がるように心掛けてみましょう

食塩をたくさん含む食品・料理
・寿司等・麺類・汁の飲む量
・干物類・煮物・練り製品・漬物等・スナック菓子
・スーパー、コンビニ利用・ファストフード利用等

下味がしっかりついており
さらに味を足すことの多い料理
・豚カツ、から揚げ・ハンバーグ、ギョーザ等
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塩分の多い食品・料理を知る

 

１ｇ

＜こんな食品・料理に食塩が多く含まれています＞
　　

　

２ｇ ５ｇ0.5ｇ 3ｇ 4ｇ

ドレッシング有

塩分相当量 7

外食、総菜を選び、食べ方も工夫

１ｇ ２ｇ ５ｇ３ｇ ４ｇ

＜栄養成分表示を見て選ぶ習慣を＞＊つけ醤油等含まず

　　

　

塩分相当量

汁を数口で
残せば減塩

調味料を多くつけると
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栄養成分表示 / 減塩食品の活用
 栄養成分表示
 食品に含まれている栄養成分に関する情報を 
明らかにし、消費者に適切な食生活を実践して
いただくために、表示されています。
         消費者庁「栄養成分表示」リーフレットより抜粋

　　栄養成分表示
　　１食（291g）当たり
 熱量　 　        436kcal
 たんぱく質　　    10.8g
 脂質　               12.8g
 炭水化物　　  　  69.5g
 食塩相当量　　    2.9g

　

　　　　減塩食品
・「無塩」100gあたりのナトリウム量が5mg以下
・「低塩」      〃      120mg以下
・「減塩」対象となる製品からの低塩量が100gあたり120mg以上
＊「うすあじ」などの表現はナトリウムが低いことを表現しているのではない

ここにも注目！
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カリウムの効果について
 塩分を効果的に排泄する

塩分の排泄を促し、血圧を安定させる働き
野菜、果物、イモ類、キノコ類、海藻などに

 多く含まれています。

 高血圧の治療中の人は、減塩と合わせて、
 積極的にカリウム摂取できる食材を選択しましょう。

＊ただし、腎臓疾患など、カリウムが高い方は注意して下さい。
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動脈硬化：コレステロールについて
 コレステロール：吸収と合成のメカニズム[健康な人の場合]

体内で合成 食品から吸収

７０～８０％
 肝臓など

２０～３０％
  小腸

脂質や糖質が分解された物質から
コレステロールを合成

食品中の
コレステロールの
一部を吸収

一部が胆汁酸になる

ほかのコレステロールは、血液にのって全身の組織に運ばれ
細胞膜やホルモンの材料になる

肝臓へ

おいしく食べてコレステロールを下げる食事ハンドブック 一部改変11

動脈硬化と食生活について
 コレステロール値が異常になる原因

・摂取エネルギーが多すぎる
・コレステロールが多い食品の
 食べ過ぎ
・運動不足・ストレス・加齢

・肥満
・運動不足

食べ過ぎ、飲み過ぎ、運動不足、肥満に注意＝生活習慣の改善

   遺伝的体質
  家族性
  高コレステロール
  血症

     LDLコレステロール                     HDLコレステロール        LDLコレステロール
     増加           減少                   増加
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コレステロールと食事について
 LDLコレステロールを増やす成分、食品⇒控える食品

＜飽和脂肪酸を多く含む食品＞
肉の脂身、バター、生クリーム、
チーズ、アイスクリーム など

＜コレステロールを多く含む食品＞
卵、するめいか、うなぎ、

鶏レバー、豚レバー、バター
卵（卵黄）を使用した菓子類、

マヨネーズ＜トランス脂肪酸を多く含む食品＞
マーガリン、ショートニング、

（市販の菓子類で使用しているもの）

＊糖質の摂り過ぎにも注意 
体内でコレステロールを合成 肥満、中性脂肪高値

・主食の食べ過ぎ
・砂糖を使ったお菓子や飲み物
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コレステロールと食事について
 コレステロール値を正常化する成分、食品⇒増やして食べる

＜食物繊維＞
野菜、海藻、きのこ、いも類など
に多く含まれる

＜EPA・DHA＞
青魚に多く含まれる

＜大豆食品＞
大豆たんぱく、

大豆イソフラボン など

＊水溶性：腸管でコレステロールを排泄
  海藻、こんにゃく、オクラなど
＊不溶性：腸内環境を整える
  野菜、きのこ、いも類、豆類、
  雑穀など 
★両方を合わせて食べるように

＜抗酸化成分＞
 緑黄色野菜など
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コレステロールと食事について
  油は質と量を考えて使う            

＜一価不飽和脂肪酸を多く含む油＞
オレイン酸を多く含む

オリーブ油 など

＜ナッツ類＞
オレイン酸を含む

アーモンド、カシューナッツなど

＊ただし、とり過ぎには注意 
  油脂１ｇあたり９kcal

    油として１日約大さじ１が目安

＜注意＞
＊酸化しやすい
＊油で加熱に向いていない製品がある
＊ナッツ類は10粒で70～80kcalと高エネルギー

   

＜ω-3（n-3)系脂肪酸＞
α-リノレン酸を多く含む油
亜麻仁油、えごま油 など
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県民健康基礎調査 令和4年度より出典

静岡県民健康基礎調査  
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野菜はどのくらい食べたらいいの？
＜野菜＞ 　　　　　　　１　　：　　　２

　　１日350g以上   
　　　　　　　　　　緑黄色野菜 ＋　 淡色野菜
　　　　　　　　　　　120g                  230g     　
　＜手ばかり＞の活用
　　　
                                 両手１杯の野菜を
            １日で３杯分！
           （茹でた場合は半分程度に）

これでも
100ｇ以下

食物繊維：１日20g以上摂取目標
17

野菜はどのくらい食べたらいいの？

野菜の摂取量を増やすには・・・
   ○毎食副菜を摂る
   ○主菜の付け合わせを増やす       １日７０ｇ野菜を
   ○汁ものは具だくさんにして摂る     プラス！
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    規則正しい食生活が基本
 

良く噛んでゆっくり食べる  野菜、主菜から食べる
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健康管理
ご清聴ありがとうございました 

• 食事の「塩分」を今よりちょっとずつでも
  減らしていきましょう
• 食品の栄養成分表示を活用しましょう
• 体重、血圧など「はかる」ことからはじめましょう
        薄味に慣れる、継続する         
     

知って防ごう！脳梗塞と心筋梗塞
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