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※救急受け入れの人数を
　月別に表しています。
　（休日・時間外を含む）  

常陸大宮済生会病院救急患者受入状況
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今回のテーマは「塩分」です

　県の調査では、県民の塩分摂取量は減少傾向にあるものの、目標量（男性　ｇ未満、女性　ｇ未満）を
大幅に超えて塩分をとりすぎています。
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（ｇ） 女性（20歳以上）
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塩分をとりすぎないためのポイント

めん類や
鍋物の汁は
残しましょう

味噌汁は
野菜たっぷりに

練り物や
肉加工品
は控えめに

漬物や
佃煮は時々に

ポン酢や
減塩調味料
の利用

塩分のとりすぎはなぜ体に良くないか

塩分のとりすぎ 血液中の水分を増やすことで
ナトリウム濃度を維持しようとする

血圧の上昇
（高血圧）

高血圧が続くと
動脈硬化の原因となる・心筋梗塞・脳卒中・腎臓への負担

塩分は体にとって大切な働きをしていますが、その 1日最少必要量は1.3ｇと言われています
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食改さんの「生活習慣病予防講習会」で、お味噌汁の塩分測定をしています。
皆さんのご参加をお待ちしています！

気になりませんか？あなたの家のお味噌気になりませんか？あなたの家のお味噌汁汁


