
傷口から入って
悪さしちゃおっと LDLコレステロール

（悪玉コレステロール）

信夫の里健康づくり協議会

出典：文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」
　　　女子栄養大学出版部
　　　「FOOD ＆ COOKING DATA　塩分早わかり　第５版」
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みそ

食パン

うどん

小さじ１　6.0g

小さじ１　0.9g

1杯　7.3g

1杯　0.0g

大さじ1　2.3g

6枚切・1枚　0.7g

1杯　5〜6g健康は宝物！
いつも元気でいるために
家族で健康づくりに取り組もう
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①
③

②
④

しょっぱいものを食べると
のどが渇く

血液の塩気を薄めようと
体が水を要求。
血液の量が増える

血管の内側の細胞が傷つき、
傷口からLDLコレステロールが
血管の壁に入り蓄積され、
血管が狭く硬くなっていく
（動脈硬化）

血液の量が増えると
血管にかかる圧が上がる
（血圧が上がる）

狭くなった血管に
血液を流すため、
心臓や血管が頑張る
（心臓や血管への負担が増える）

①～④が繰り返され、
血管や心臓に負担が
かかり続けると　

脳卒中や心筋梗塞
などの病気になる
可能性があります

プラス より適しお効果を高めるために 運動 にも取り組もう！

信夫の里健康づくり協議会で、ウォーキングマップを作成しました。
ぜひご活用ください！
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ゴォーゴォー 流れが速くて痛い…



全国第１位
全国第２位

約小さじ2杯

約小さじ1.3杯

約小さじ1.5杯

約小さじ1.1杯

項　　　目 ３点 ２点 １点 ０点

こ
れ
ら
の
食
品
を
食
べ
る
頻
度

みそ汁、スープなど １日２杯以上 １日１杯くらい ２～３回／週 あまり
食べない

つけ物、梅干しなど １日２回以上 １日１回くらい ２～３回／週 あまり
食べない

ちくわ、かまぼこなどの練り製品 よく食べる ２～３回／週 あまり
食べない

あじの開き、みりん干し、塩鮭など よく食べる ２～３回／週 あまり
食べない

ハムやソーセージ よく食べる ２～３回／週 あまり
食べない

うどん、ラーメンなどの麺類 ほぼ毎日 ２～３回／週 １回／週 あまり
食べない

せんべい、おかき、ポテトチップスなど よく食べる ２～３回／週 あまり
食べない

しょうゆやソースをかける頻度は？ よくかける
（ほぼ毎食）

毎日１回は
かける 時々かける ほとんど

かけない

うどん、ラーメンなどの汁を飲みますか？ 全て飲む 半分くらい飲む 少し飲む ほとんど
飲まない

昼食で外食やコンビニ弁当などを利用しますか？ ほぼ毎日 ３回／週くらい １回／週くらい 利用しない

夕食で外食やお総菜などを利用しますか？ ほぼ毎日 ３回／週くらい １回／週くらい 利用しない

家庭の味付けは外食と比べていかがですか？ 濃い 同じ 薄い

食事の量は多いと思いますか？ 人より多め 普通 人より少なめ

○をつけた個数 ３点×　　個 ２点×　　個 １点×　　個 ０点×　　個
小　　計
合　　計

合計点 評　　　価
１．やったね！ ０～８ 食塩はあまりとっていないと考えられます。引き続き減塩をしましょう。

２． おしい ９～13 食塩摂取量は平均的と考えられます。減塩に向けてもう少し頑張りましょう。

３． ガンバレ 14～19 食塩摂取量は多めと考えられます。食生活の中で減塩の工夫が必要です。

４．ギョギョッ！ 20以上 食塩摂取量はかなり多いと考えられます。基本的な食生活の見直しが必要です。
出典：製鉄記念八幡病院「あなたの塩分チェックシート」

１．ばっちり適しお　（０～８点だった人へ）

３．がんばれ適しお　（14～19点だった人へ）

２．もうちょい適しお　（９～13点だった人へ）

４．しんぱい適しお　（20点以上だった人へ）

やったね！

ガンバレ

おしい

ギョギョッ
！

・野菜は１日350ｇ食べよう
・旬の食材を使う。素材の味が生きてておいしい！
・なるべくごはんは手作りで！

・醤油はかけないでつけて食べよう
・食品や調味料の塩分量を意識して確認しよう
・毎日野菜を少しでも多く食べる

・みそ汁は具沢山にし、汁を少なくして食べる
・外食やファストフードは便利だけどホドホドに…
・しょうゆは意識して少なめに！

・塩分チェックシートの結果を見直し、
　どこで塩分をとりすぎているのかを
　振り返ってみよう
・減塩調味料を活用する

なるほど…やってみよう！
自分だけでなく、家族のことも
考えて、みんなで取り組んでい
かなきゃなあ

ナスやカボチャなどといった
野菜は、レンジでチンすると
楽ちんだしおいしい♪

ラーメンやうどん、
そばの汁は全部飲まない
勇気を持とう。

秘訣は、
適しお味に「慣れる」こと！
塩分にきをつけたレシピは
こちら！

もはや適しおと言えないのでは…
表紙も参考に、どこで塩分をとって
いるのか振り返ってみて

とうちゃん委員 チイちゃん委員

よっちゃん会長

キム副会長

まあちゃん副会長

減塩しょうゆ
大さじ１

濃口しょうゆ大さじ１より塩分－1.1ｇ

塩分　1.5ｇ

生の野菜なら
両手いっぱい

350g って
だいたいこれくらい！

あてはまるものに『○○』をつけ最後に合計点を計算してください


