
身近な食べものに含まれている食塩量

宮城県民は食塩をとり過ぎている！？
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※成人一日当たりの食塩摂取量の目標量
(日本人の食事摂取基準2020年版より)

1日の食塩摂取量 （令和4年宮城県県民健康・栄養調査結果より）

男女ともどの年代も食塩摂取量が目標量より多く、
宮城県民は約3gの塩eco（減塩）が必要です！

女性

食塩をとり過ぎると・・・
血液中のナトリウムが増え、ナトリウ
ムの濃度を一定に保つため水分をと
りこむと心臓に送り込まれる血液量
が増え、血管にかかる圧力が増し、
血圧が上がります。
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塩ecoにチャレンジ！

麺類の汁は残す！
ラーメンなどのスープは、全部飲まずに、残しましょう。

暴飲・暴食はやめる！
塩ecoで食塩を節約しても、食べる量が多いと食塩
の摂取量も増えてしまいます。

かける前に食べてみる！
しょうゆ、ソース、ドレッシングなどの調味料は、食塩が
多く含まれています。

栄養成分表示を見る！
お弁当や食品に表示されている商品の「食塩相当量」
を見比べて、より低い商品を選びましょう。

裏面の「塩分チェックシート」であなたの食塩摂取量をチェックしましょう！

(男女別)
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血圧が高い
状態が続くと

エイジフレンドリーガイドラインでは事業者、労働者それぞれが高年齢労働者の労
働災害防止に積極的に取り組むよう求めています。
令和５年度よりスタートした「第14次労働災害防止計画（R5年度～R9年度）」では
重点対策の一つに「高年齢労働者の労働災害防止対策の推進」を掲げ、エイジフレ
ンドリーガイドラインの普及を図るため「高年齢労働者の労働災害防止」や「コラボヘ
ルス等の労働者の健康保持増進（コラボヘルスコース）」のための取組に対して補助
を行うとしています。 労働環境の整備と合わせて、就労する労働者の特性、スキル
を活かして誰もが健康で働き続けられる職場づくりをめざすことが「エイジフレンド
リー（高齢者と親和性のある）」につながる第一歩となります。

高齢者は身体機能が低下することにより、若年層に比べ、労働災害の発生率が高く、
休業も長期化しやすいことが分かっています。60歳以上の死傷災害の発生状況は、
2008年と比較すると2018年は約8％増加しています。すべての働く人の労働災害防
止を図るためにも、職場環境改善の取組が必要です。
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