
今回のテーマは 「塩分とりすぎていませんか？」

けんこうエクスプレス
Ｎｏ.5３
令和８年１月

働き盛り世代の皆様へ

宮城県塩釜保健所から健康に

役立つ情報をお届けします！
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宮城県ではお塩を控えることを「塩eco」と表

現しています。

近頃、スーパーなどでも減塩の調味料や加工食

品を目にする機会が増えてきていますので、これ

らの食品を活用することも一つの方法です。その

他、塩ecoには様々な方法があるので、取り入れ

やすいものからチャレンジしてみませんか？

例１

♪新規ご愛読者、随時募集中です♪

⚫ だしを効かせた料理で♪

⚫ 酢や果実の酸味、香辛料で

⚫ 減塩調味料を活用して

⚫ 調味料を使う前に料理の味や風味を楽しん

でから♪

⚫ しょうゆやソースを使うときはかけずに

「つけて」

⚫ 麺の汁は残して・・・例１

⚫ 「栄養成分表示」を活用して・・・例２

令和６年国民健康・栄養調査の結果の概要が公表さ
れました。
その中で、食塩摂取量に関して、宮城県の女性は、

9.8ｇと全国で一番摂取量が多い状況でした。男性は
11.3ｇとなっており、全国で７番目に多い状況です。

宮城県の女性は全国で一番食塩摂取量が多い！

栄養成分表示の見方とポイント

塩ecoチャレンジ！
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令和６年国民健康・栄養調査結果より

宮城県民の食塩摂取量（ｇ）

例２

歩数アップチャレンジ、ベジプラスチャレンジにご参加いただいた
事業所の皆様ありがとうございました！

目標量

全国ワースト
１位

食塩のとりすぎは高血圧や胃がんなどの
リスクを高めます。
高血圧を改善することは、脳血管疾患
や心疾患の予防にもつながりますよ！

食塩のとりすぎは、どうして注意が必
要なの？

7.5g

6.5g

エ コ

25.3%(1.9g) 40％(3.0g) 46.7％(3.5g) 68％(5.1g)

1日の目標
量(男性)に
対する割合
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