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 熱中症対策では不足しないように注意していた「塩分」ですが、実は日本人の食生活ではとりすぎが問

題になっています。「中学生は塩のとりすぎなんて、まだ考えなくていいんじゃない？」「それは高血圧の

大人の人の話でしょ」。いえいえ、そんなことはありません。生活習慣病の予防のためにも、今から少し考

えてみましょう。 

 血圧は大人になってから急に上がるものではありません。研究などにより、長い間に食べた食塩の総量が血

圧の上昇に大きく影響を及ぼすことがわかっています。今、国をあげて「食塩のとりすぎを防ごう！」と呼びか

けているのもそのためなのです。現在、中学校の給食は 1食で 2.5g 未満という基準があり、塩味以外からでも

美味しく食べられるように工夫して調理しています。普段から、うす味だなと感じるくらいがちょうど良い食

生活を目指しましょう。 

 日本を含む東アジアでは、食文化の影響もあり食塩をとる量が多い傾向があります。日本でも 1975（昭

和 50）年以前は、成人で 1 日あたり 15g ほども食塩をとっていました。その後、減塩推進が進められ、

2013（平成 25）年に初めて 1日あたり 10gを切ることができましたが、以後は 10g 台で横ばい状態になっ

ています。日本高血圧学会では、高血圧の予防のために、血圧が正常な人にも 1 日 6g 未満を勧めていま

す。また世界保健機関（WHO）では、すべての成人の減塩目標を 1日 5gにしました。 

   

 

 

 

 

  
 

減塩製品には、人によっ
てさまざまなイメージ
がありますが、美味しい
商品が次々に開発、発売
されています。購入して
製品市場を応援しま
しょう。 

して熱を通すとかさが減って 

たくさん食べられるんだ。 

レンジでチン 

したり、煮た 

りゆでたり 

日本は長寿国ですが、
健康寿命は平均寿命
より１０年ほど短く、
その最大の要因は脳
卒中や心臓病です。減
塩はそうした病気に
かからないようにす
るための大きな手立
てになります。 


