
                          
 

 
高血圧はなぜ怖い？ 

日本では成人の約2.6 人に 1人が高血圧と言われています。 

高血圧は食塩の摂りすぎ・肥満・ストレス・アルコール、運動不足などの生活習慣によって血管に負担がかかる

ことによって発症します。 

特別な症状が出ないことが多く、サイレント・キラーと呼ばれたりもします。そのため、健康診断で高血圧と   

診断されても放ってしまう人が多く、知らない間に血管や心臓に負担がかかり、突然、脳卒中や心臓病の発作を

起こす場合があります。 

このような致命的な合併を防ぐためにも、きちんと治療をして生活習慣を改善することが大切なのです。 

 

 

 

① 塩分を減らそう！ 
日本高血圧ガイドラインでは、１日の食塩摂取推奨量を6ｇ未満(小さじ１)としています。 

平均摂取量は約11g であり、この半分近くにまで減らす事はたやすいことではありません。いきなり減塩食に

切り替えると食事の楽しみが奪われ、ストレスになってしまうことがあります。 

そこで、段階的に徐々に減らしていきましょう。 

 

＊香辛料・薬味でアクセント＊ 

こしょう・わさび・からし・みょ

うが・唐辛子・カレー粉・バジル

で味にパンチを効かす！  

＊減塩調味料を利用する＊ 

普通の醤油小さじ 1 に約 1g

もの食塩が含まれています

が、減塩醤油ではその半分に

なります。 

＊酸味を生かす＊ 

酢・レモン・ゆずなどの柑橘

類を和え物や焼き魚・揚げ物

にかけて物足りなさをカバー

する！ 

＊調味料はきちんと計量する＊ 

計量する習慣をつけ、塩分の摂

りすぎを防止しましょう！ 

＊だしのうまみを利用する＊ 

かつおだし・いりこだしのうま味

を生かせば減塩に繋がります。 

＊加工食品・練り製品に要注意する＊ 

食品そのものにも食塩は含まれており、気付かないうち

に 1 日に約 2～3g も摂取しています。特に加工食品や

練り製品に多いのでできるだけ控えましょう。 

           

 

 

＊｢かける｣のではなく、「つけて｣食べる＊ 

醤油やソースなどは量を決めて小皿に入

れて、「つけて｣食べましょう。 

あじの開き干し 

1 枚 
0.9g 

梅干し 

1 コ 
2.2g 

ロースハム 

1 枚 

0.4g 

かまぼこ 

1 切れ 

  0.5g 

食パン 

1 枚 

0.8g 

ちくわ 

１本 

0.7g 

6P チーズ 

1 コ 

0.7g 

ベーコン 

１枚 

0.4g 

＊麺の汁はできるだけ残す＊ 

ラーメンやうどんなど外食の麺類には、

汁だけで約 3～5g の塩分が含まれてお

り、全部飲み干すと 1 日分の塩分を摂

取してしまうことになります。 




