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糖尿病だより

糖尿病患者さんの合併症予防には、血糖管理と共に血圧管理も重要です。高血圧を予防するためには
生活習慣の改善、中でも減塩対策が必要です。
令和元年 国民健康・栄養調査によると、食塩摂取量の平均値は10.1ｇです。
日本人の食事摂取基準（2020年度版）では1日の食塩摂取量の目標量が男性7.5ｇ未満、女性6.5ｇ未満
になっています。その達成には努力が必要といえます。
では自分が毎日どのくらいの塩分をとっているのか、チェックしてみましょう。

減塩の工夫

★汁物は1日1杯。具だく

さんにして汁は半量にす
る

★調味量
・ 「かける」より「つける」

「しょうゆｽﾌﾟﾚｰ」の使用
もおすすめ

・食卓に置かない

・減塩の調味料に変える

★漬けものや梅干しは量
と摂取回数を控える
（梅干しは1個で2ｇ程度
あります）

★ちくわやかまぼこなど
の練り製品、ハムやソー
セージなどの肉加工品は
量を控える

★麺類のスープは残す

例えば、ﾗｰﾒﾝも全部ｽｰﾌﾟ
を飲めば７ｇの塩分
→残せば3.5ｇ（半分）にな
ります

★煮物はだしの旨味を利
用する（食塩無添加の顆
粒だしもあります）

★外食や弁当、惣菜など
の利用が多い方は食塩
相当量の表示の確認が
有効
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