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監修

良塩
よしお 先生からの

メッセージ!

塩は生命維持になくてはならない重要な役割を果たしていますが、それは
ほんの少しの量で、塩分の摂り過ぎは高血圧を引き起こし、心臓病や脳卒
中などの原因にもなり、かつ腎臓の働きを低下させる要因にもなります1）。
ほかにも胃がんや骨粗しょう症などを引き起こす2）ことも知られています。
日本高血圧学会は、高血圧患者さんでは1日食塩摂取量6g未満3）を掲げて
いますが、健常人でも6g未満を目指してほしいと思います。しかし日本人の
食塩摂取量は令和5年国民健康・栄養調査の結果でもまだ約10gで世界
有数の多さです。日本高血圧学会は国民の健康寿命を延ばすために、「良塩
（よしお）くん」と「うすあ人」のキャラクターも活用して減塩啓発運動を全国
展開しています。本資材では、減塩の取り組みの重要性をマンガ形式で
わかりやすくお伝えしています。さらに、「塩分チェックシート」などを利用して、
自分の塩分摂取の傾向を調べ、減塩のポイントを理解することも重要です。
でも美味しくなければ食事は楽しくありません。これからは我慢するのでは
なく、塩を意識（ソルトコンシャス）して美味しく楽しく塩とうまく付き合って、
健康長寿の人生を楽しみましょう。
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1）Nagata C, Takatsuka N, Shimizu N, et al.：Sodium intake and risk of death from stroke in Japanese men and women. Stroke 2004; 35: 1543-7.
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塩分と心不全の
関連性が知りたい方へ



最
近
ニ
ュ
ー
ス
で

心
不
全
が

原
因
で
亡
く
な
る
人
を

よ
く
聞
き
ま
す
。

増
え
て
い
る
の
で
す
か
？

心
不
全
の
患
者
さ
ん
は
、

急
激
に
増
え
て
い
ま
す
。

最
近「
心
不
全
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
」

と
い
う
言
葉
が

あ
る
く
ら
い
で
す
。

パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
！

大
流
行
と
い
う

こ
と
で
す
か
？
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良
男
さ
ん
。

は
じ
め
ま
し
て
。

今
日
は
、心
不
全
な
ど

心
臓
の
疾
患
に
つ
い
て

お
話
し
し
ま
し
ょ
う
。

とういん内科・ハートクリニック 院長

青木先生良男さん
塩分と疾患（高血圧、心不全、腎不全）の

関連性が気になっていて、
きちんと先生に相談しようと思い立つ。

よしお

登場人物紹介塩
分
と
疾
患
の
関
連
性
が

気
に
な
る
良
男
さ
ん
。

今
日
は
先
生
に

相
談
に
行
く
よ
う
で
す
。

先
生
、こ
ん
に
ち
は
。
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【我が国における新規発症心不全の推移】

ち
ょ
っ
と

安
心
し
ま
し
た
。 適

度
な
運
動
、食
事
の
見
直
し
な
ど
、

自
己
管
理
が
で
き
れ
ば
、

「
心
不
全
予
備
群
」に
踏
み
と
ど
ま
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

年

総人口

高齢者の割合
（65歳以上）

1950

4.9

83.2

1960

5.7

93.4

1970

7.1

103.7

1980

9.1

117.1

1990

12.1

123.6

2000

17.4

126.9

2010

23.0

128.1

2020

29.1

124.1

2030

31.6

116.6

（年）

（％）

（100万人）
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日
本
に
お
け
る

心
不
全
の
新
規
発
症
数
の
推
移
が

左
の
図
に
な
り
ま
す
。

日
本
の
心
不
全
患
者
さ
ん
が

急
増
し
て
い
る
理
由
の
１
つ
が「
高
齢
化
」で
す
。

そ
れ
は
、心
不
全
と
は

「
心
臓
が
長
年
働
き
続
け
た
結
果
、

悪
く
な
っ
て
し
ま
っ
た
状
態
」だ
か
ら
で
す
ね
。

先
生
、

心
不
全
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
と
か
、

怖
く
な
り
ま
す
ね
。

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で
す
か
？

良
男
さ
ん
、

悲
観
ば
か
り
す
る
必
要
は

な
い
で
す
よ
。

ど
ん
な
こ
と
に

注
意
す
れ
ば
い
い
の
で
す
か
？

ま
ず
は
、

生
活
習
慣
の
見
直
し
で
す
ね
。

Shimokawa H  et al. Eur J Heart Fail 2015;17:884-892より改変

心
不
全
は
こ
わ
い
病
気
と

思
う
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、対
策
を
と
る
こ
と
で

悪
化
を
あ
る
程
度
予
防
で
き
、

イ
キ
イ
キ
と
過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。



塩分

7.3g
ナトリウム
2784mg
439kcal
たんぱく質
18.0g
脂質
6.2g
炭水化物
73.4g

塩分

7.3g
ナトリウム
2784mg
439kcal
たんぱく質
18.0g
脂質
6.2g
炭水化物
73.4g

塩分

7.5g
ナトリウム
2882mg
428kcal
たんぱく質
16.9g
脂質
7.5g
炭水化物
70.2g

塩分

7.5g
ナトリウム
2882mg
428kcal
たんぱく質
16.9g
脂質
7.5g
炭水化物
70.2g

しょうゆラーメン 塩ラーメン

塩分

7.5g
ナトリウム
2875mg
517kcal
たんぱく質
22.9g
脂質
9.4g
炭水化物
81.6g

塩分

7.5g
ナトリウム
2875mg
517kcal
たんぱく質
22.9g
脂質
9.4g
炭水化物
81.6g

塩分

7.6g
ナトリウム
2933mg
651kcal
たんぱく質
24.4g
脂質
25.7g
炭水化物
77.1g

塩分

7.6g
ナトリウム
2933mg
651kcal
たんぱく質
24.4g
脂質
25.7g
炭水化物
77.1g

みそラーメン とんこつラーメン

減
塩
の
重
要
性
が

よ
く
わ
か
り
ま
し
た
。

と
こ
ろ
で
、良
男
さ
ん
、

ラ
ー
メ
ン
の
塩
分
、

知
っ
て
い
ま
す
か
？
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こ
れ
が
、ラ
ー
メ
ン
に

含
ま
れ
る
塩
分
量  

で
す
。

６
グ
ラ
ム
、こ
れ
だ
け
で

超
え
て
い
ま
す
ね
。

食
事
の
見
直
し
に
関
し
て
は
、

食
塩
の
摂
り
す
ぎ
は

良
く
な
い
で
す
ね
。

高
血
圧
管
理
・
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
も
、

一
日
の
食
塩
摂
取
量
は

６
グ
ラ
ム
未
満
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

減
塩
の
効
果
は

心
不
全
の
重
症
度
に
も
よ
り
ま
す
。

詳
し
く
は
主
治
医
の
先
生
に

相
談
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

心
不
全
を
予
防

す
る
た
め
に
も
、

減
塩
し
な
き
ゃ
。

4）厚生労働省.令和5年国民健康・栄養調査結果の概要. https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/001338334.pdf （2025年10月閲覧）
5） 循環器ナーシング 2014; 4: 10 12

6）塩分早わかり: いつも食べる量の塩分がひと目でわかる 第5版 (FOOD &COOKING DATA)」，女子栄養大学出版部、p142-143

6）

特
に
、日
本
人
の

一
日
食
塩
摂
取
量
は
、

約
9.7
グ
ラ
ム  

と
い
わ
れ
、

世
界
の
中
で
も
、多
い
国
で
す
。

4）

塩
ラ
ー
メ
ン
以
外
も

塩
分
結
構

入
っ
て
る
ん
だ…

。

う
ー
ん…

。

塩
分
の
取
り
す
ぎ
は
、

心
不
全
の
原
因
の
一つ
で
あ
る

高
血
圧
の
原
因
で
も
あ
り  

、

ま
た
心
不
全
再
入
院
の
原
因
に
も

な
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。 5）

ラ
ー
メ
ン
を

食
べ
る
場
合
は
、

汁
を
残
す
な
ど
の

工
夫
も
大
事
だ
と

思
い
ま
す
。



良
男
さ
ん
、

最
近
で
は
色
々
な
レ
シ
ピ
も

開
発
さ
れ
て
い
ま
す
。

減
塩
は
、無
理
の
な
い
ペ
ー
ス
で
、

楽
し
ん
で
実
行
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。

わ
か
り
ま
し
た
！

今
度

相
談
し
て
み
ま
す
。

8

塩
分
チ
ェ
ッ
ク
シ
ー
ト
を
使
っ
て
、

自
分
の
塩
分
摂
取
の
傾
向
を

調
べ
る
こ
と
も
重
要
で
す
。

主
治
医
の
先
生
に

相
談
す
る
の
も
、

よ
い
で
し
ょ
う
。

ま
た
、最
近
で
は

少
量
の
尿
を
セ
ン
サ
ー
に
か
け
る
だ
け
で
、

塩
分
摂
取
が
多
い
か
ど
う
か
、

検
査
で
知
る
事
も
で
き
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。

分
か
り
ま
し
た
。

先
生
、今
日
は
色
々

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

9

減塩と心不全
心不全の患者さんは急激に増えている。
理由の1つが高齢化。

心不全の予防として、減塩による高血圧予防が重要。

減塩は、日々の継続が重要。

心不全になっても決して悲観せず、生活習慣を見直し、
悪化予防を心がけましょう。

ま
と
め
で
す
！
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