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	※⾷塩摂取量⽬標値について: 男性‧⼥性（⽇本⼈の⾷事摂取基準‧2020年版〈12歳以上〉より）
              ⾼⾎圧治療が必要な⼈（⽇本⾼⾎圧学  会「⾼⾎圧治療ガイドライン2019」より）
              WHOでの⽬標値（WHO「2020年減塩に関するファクトシート」より）

				

	※⽇本⼈の⾷塩摂取量平均値	（平成30年	「国⺠保険	‧	栄養調査」	の結果より）

				

	※厚⽣労働省ホームページ〈⾼⾎圧を防ぐ⾷事【予防編】、⾷塩量を減らすことから始めよう〉より抜粋。

				

	※Tanakaの式 Tanaka	T,	Okamura	T,	Miura	K,	et	al.：A	simple	method	to	estimate	populational	24-h	urinary	sodium	and	potassium 	excretion	using	a	casual	urine	specimen,	J	Hum	Hypertens,	16,	97-103（2002）

				

	※シオチェック＋は病気の診断を⾏うものではありません。体調で気になることは医師にご相談ください。
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適切な⾷塩摂取量を⽬指すのは案外難しいことです。適切な⾷塩摂取量を⽬指すのは案外難しいことです。適切な⾷塩摂取量を⽬指すのは案外難しいことです。
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厚⽣労働省の⽬標量がきちんと
守られています。
減塩ができている素晴らしい⾷⽣活で
す。ぜひ、今の⾷⽣活を続けましょう。
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※予想ランクとは：検査お申込み時に回答いただきました1⽇の⾷塩摂取予測量からランク分けを⾏っております。
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点数の⾼い項⽬があなたの⾷塩摂取量を増やす習慣のようです。点数の⾼い項⽬があなたの⾷塩摂取量を増やす習慣のようです。点数の⾼い項⽬があなたの⾷塩摂取量を増やす習慣のようです。

点数の⾼い項⽬があなたの⾷塩摂取量を増やす習慣のようです。

いろいろな減塩⽅法があるいろいろな減塩⽅法があるいろいろな減塩⽅法がある

いろいろな減塩⽅法がある

中で、中で、中で、

中で、

点数の⾼い項⽬を１点でも下げることがあなたの減塩への近道です。点数の⾼い項⽬を１点でも下げることがあなたの減塩への近道です。点数の⾼い項⽬を１点でも下げることがあなたの減塩への近道です。

点数の⾼い項⽬を１点でも下げることがあなたの減塩への近道です。

また、また、また、

また、

減塩とともに余分な⾷塩を排泄してくれるカリウムについても⾒直してみましょう。減塩とともに余分な⾷塩を排泄してくれるカリウムについても⾒直してみましょう。減塩とともに余分な⾷塩を排泄してくれるカリウムについても⾒直してみましょう。

減塩とともに余分な⾷塩を排泄してくれるカリウムについても⾒直してみましょう。

この塩分チェックシートは、この塩分チェックシートは、この塩分チェックシートは、

この塩分チェックシートは、

あてはまるものに〇をつけ、あてはまるものに〇をつけ、あてはまるものに〇をつけ、

あてはまるものに〇をつけ、

最後に合計点を計算すると、最後に合計点を計算すると、最後に合計点を計算すると、

最後に合計点を計算すると、

おおよその⾷塩摂おおよその⾷塩摂おおよその⾷塩摂

おおよその⾷塩摂

取量がわかるようになっています。取量がわかるようになっています。取量がわかるようになっています。

取量がわかるようになっています。

ご⾃⾝の⾷塩摂取状況をチェックしましょう。ご⾃⾝の⾷塩摂取状況をチェックしましょう。ご⾃⾝の⾷塩摂取状況をチェックしましょう。

ご⾃⾝の⾷塩摂取状況をチェックしましょう。

医療機関でも採⽤さ医療機関でも採⽤さ医療機関でも採⽤さ

医療機関でも採⽤さ

れているチェックシートです。れているチェックシートです。れているチェックシートです。

れているチェックシートです。

検査結果と合わせて、検査結果と合わせて、検査結果と合わせて、

検査結果と合わせて、

具体的な減塩⽬標の設定にご活⽤ください。具体的な減塩⽬標の設定にご活⽤ください。具体的な減塩⽬標の設定にご活⽤ください。

具体的な減塩⽬標の設定にご活⽤ください。
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ご提出いただいた尿からご提出いただいた尿からご提出いただいた尿から

ご提出いただいた尿から
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⽇あたりの推定カリウム摂取量を算出します（⾷塩摂取量と共に推定カリウ⽇あたりの推定カリウム摂取量を算出します（⾷塩摂取量と共に推定カリウ⽇あたりの推定カリウム摂取量を算出します（⾷塩摂取量と共に推定カリウ

⽇あたりの推定カリウム摂取量を算出します（⾷塩摂取量と共に推定カリウ

				

	

ム摂取量の算出時に⽤いられる	Tanakaム摂取量の算出時に⽤いられる	Tanakaム摂取量の算出時に⽤いられる	Tanaka

ム摂取量の算出時に⽤いられる	Tanaka

の式にて算出し、排泄量から摂取量へと換算して算出）の式にて算出し、排泄量から摂取量へと換算して算出）の式にて算出し、排泄量から摂取量へと換算して算出）

の式にて算出し、排泄量から摂取量へと換算して算出）

。。。

。

減塩することと併せて、減塩することと併せて、減塩することと併せて、

減塩することと併せて、

ナトリウムの排泄を促進するカリウムをバランスよく摂取することは重要です。ナトリウムの排泄を促進するカリウムをバランスよく摂取することは重要です。ナトリウムの排泄を促進するカリウムをバランスよく摂取することは重要です。

ナトリウムの排泄を促進するカリウムをバランスよく摂取することは重要です。

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

				

	

⽇本⼈の⾷事摂取基準では、男性⽇本⼈の⾷事摂取基準では、男性⽇本⼈の⾷事摂取基準では、男性

⽇本⼈の⾷事摂取基準では、男性

3000	㎎3000	㎎3000	㎎

3000	㎎

///

/

⽇以上、⼥性⽇以上、⼥性⽇以上、⼥性

⽇以上、⼥性

260026002600

2600

㎎㎎㎎

㎎

///

/

⽇以上が望ましいとされています。⽇以上が望ましいとされています。⽇以上が望ましいとされています。

⽇以上が望ましいとされています。

※腎臓病と診断されている⽅は、※腎臓病と診断されている⽅は、※腎臓病と診断されている⽅は、

※腎臓病と診断されている⽅は、

カリウム制限が必要な場合もあります。医療機関に通院中の⽅は医師カリウム制限が必要な場合もあります。医療機関に通院中の⽅は医師カリウム制限が必要な場合もあります。医療機関に通院中の⽅は医師

カリウム制限が必要な場合もあります。医療機関に通院中の⽅は医師

‧‧‧

‧

栄養⼠にご確認ください。栄養⼠にご確認ください。栄養⼠にご確認ください。

栄養⼠にご確認ください。

カリウムは野菜類や果物類などに多く含まれています。カリウムは野菜類や果物類などに多く含まれています。カリウムは野菜類や果物類などに多く含まれています。

カリウムは野菜類や果物類などに多く含まれています。

次⾴の⾷材や⾷品、次⾴の⾷材や⾷品、次⾴の⾷材や⾷品、

次⾴の⾷材や⾷品、

⾷事の例を参考にバランスの摂れた⾷⽣活で適切なカリウム摂取を⼼がけましょう。⾷事の例を参考にバランスの摂れた⾷⽣活で適切なカリウム摂取を⼼がけましょう。⾷事の例を参考にバランスの摂れた⾷⽣活で適切なカリウム摂取を⼼がけましょう。

⾷事の例を参考にバランスの摂れた⾷⽣活で適切なカリウム摂取を⼼がけましょう。
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摂取量摂取量摂取量

摂取量
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カリウム摂取⽬安⼀覧へカリウム摂取⽬安⼀覧へカリウム摂取⽬安⼀覧へ

カリウム摂取⽬安⼀覧へ

★

★推定カリウム摂取量：推定カリウム排泄量/0.77

2997
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⽇本⼈の平均値を超えています。⽇本⼈の平均値を超えています。⽇本⼈の平均値を超えています。

⽇本⼈の平均値を超えています。

⽬標値まであと少しです。⾷事と⼀緒に果物⽬標値まであと少しです。⾷事と⼀緒に果物⽬標値まであと少しです。⾷事と⼀緒に果物

⽬標値まであと少しです。⾷事と⼀緒に果物

や100％の野菜ジュースの摂取がおすすめでや100％の野菜ジュースの摂取がおすすめでや100％の野菜ジュースの摂取がおすすめで

や100％の野菜ジュースの摂取がおすすめで

す。す。す。

す。
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み物み物み物

み物●

カフェオレ
（150	ml）
カリウム
140	mg

コーヒー
	（185	ml）	

カリウム
120	mg

煎茶
（100	ml）
カリウム
54	mg

⽜乳
（200	ml）
カリウム
300mg

野菜ジュース
（200	ml）
カリウム

500〜700	mg

100％果汁
（200ml）
カリウム
140〜420	mg

１⽇２回以上、主⾷、主菜、副菜の
揃った⾷事を⾷べましょう。

●

⾷事⾷事⾷事

⾷事 ●

1⽇の⾷事の例

親⼦丼は、

鮭としめじのホイル焼きは

				

	が	1つの料理に含まれる複合的な料理です。

コーンフレーク
⽜乳（200	ml）

サラダ（副菜	1	つ分）

				

	バナナ	1本
コーヒー（150ml）

（カリウム合計	1, 0	mg）00

				

	親⼦丼 菜1	つ分）（副
サラダ（副菜	1	つ分）
（カリウム合計	749	mg）

ごはん

				

	鮭としめじのホイル焼き（副菜1つ分）
具たくさん 汁みそ （副菜	1	つ分）
ほう 草の浸しれん （副菜	1	つ分）

りんご 半分
（カリウム合計	1,354	mg）

ご注意：医師から腎臓病と⾔われている⽅は、カリウム摂取について医師の指⽰にしたがってください。
⽇本⾼⾎圧学会	発⾏‧監修	「ナトカリ⼿帳」より転載

朝⾷

昼⾷

⼣⾷

飲み物では100%果汁、野菜100%ジュース、⽜乳からは⼿軽に効率よくカリウムをとることが
できます。また、お茶やコーヒーにも⼀定量のカリウムが含まれます。野菜ジュースを飲む場
合は、栄養成分表⽰などを確認し、⾷塩や砂糖が添加されていない製品を選びましょう。

●

果果果

果

物物物

物●

１⽇５つ分（350g）以上の野菜を⾷べるのが⽬標です。野菜の付け合わせは残さず⾷べる、
毎 菜を⾷べるなど、ご⾃⾝の現状に応じて⾷野 、今より野菜を⾷べる量を増やしましょう。

				

	

				

	以下が	1つ分（70g）、2つ分（140g）の例です。1	⽇合 つ分（350g）を⽬指しましょう。計５

●

野野野

野

菜菜菜

菜●

野菜の煮しめ

				

	カリウム 8	mg59
⾥芋の煮物

				

	カリウム753	mg
野菜炒め

				

	カリウム235	mg
ほうれん草の中華⾵炒め

				

	カリウム723	mg

ほうれん草のお浸し

				

	カリウム363	mg

切り⼲し⼤根の煮物

				

	カリウム180	mg

かぼちゃの煮物

				

	カリウム367	mg

野菜 ダサラ

				

	カリウム159	mg

きのこのバター炒め

				

	カリウム240	mg

ポテトサラダ

				

	カリウム182	mg

具たくさん味噌汁

				

	カリウム332	mg

きゅうりとわかめの酢の物

				

	カリウム156	mg

バナナ	1	本
カリウム
360	mg

なし半分
カリウム
140	mg

ぶどう	半房
カリウム
130	mg

みかん１個
カリウム
150	mg

もも１個
カリウム
180	mg

りんご半分
カリウム
120	mg

１⽇１〜２つが⽬標です。少なくとも２⽇に１つ果物を⾷べましょう。

副菜 1つ分（約 7 0 g ）の例

副菜 2つ分（約 1 4 0 g ）の例

果物 1つ分（約 1 0 0 g ）の例

				

	

				

	

				

	（副菜 6	つ分、果物 2 つ分）

				

	カリウム合計 3,103	mg

ごはん（ ）、⾁‧卵（ ）、野菜（ ）、主⾷ 主菜 副菜

⿂（主菜）、野菜（ ）副菜

AHXX00006AHXX00006AHXX00006

AHXX00006

555

5



×

				

	

				

	

ナナナ

ナ

トトト

ト

カカカ

カ

リリリ

リ

⽐⽐⽐

⽐

ががが

が

⾼⾼⾼

⾼

くなくなくな

くな

るるる

る

ととと

と

………

…

ナトカリ⽐と⾎圧が強く関連することが明らかになっており、ナトカリ⽐と⾎圧が強く関連することが明らかになっており、ナトカリ⽐と⾎圧が強く関連することが明らかになっており、

ナトカリ⽐と⾎圧が強く関連することが明らかになっており、

ナトカリ⽐を低くすることが⾼⾎圧ナトカリ⽐を低くすることが⾼⾎圧ナトカリ⽐を低くすることが⾼⾎圧

ナトカリ⽐を低くすることが⾼⾎圧

‧‧‧

‧

循循循

循

環器病予防に有効です。環器病予防に有効です。環器病予防に有効です。

環器病予防に有効です。

将来の将来の将来の

将来の

⼼臓病や⼼臓病や⼼臓病や

⼼臓病や

脳卒中脳卒中脳卒中

脳卒中
⾎圧の⾎圧の⾎圧の

⾎圧の

上昇上昇上昇

上昇
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⾷塩摂取量が多くなる⾷塩摂取量が多くなる⾷塩摂取量が多くなる

⾷塩摂取量が多くなる

（またはカリウム摂取量が少なくなる）（またはカリウム摂取量が少なくなる）（またはカリウム摂取量が少なくなる）

（またはカリウム摂取量が少なくなる）

とナトカリ⽐は上昇し、とナトカリ⽐は上昇し、とナトカリ⽐は上昇し、

とナトカリ⽐は上昇し、

カリウム摂取量がカリウム摂取量がカリウム摂取量が

カリウム摂取量が

多くなる多くなる多くなる

多くなる

（または⾷塩摂取量が少なくなる）（または⾷塩摂取量が少なくなる）（または⾷塩摂取量が少なくなる）

（または⾷塩摂取量が少なくなる）

とナトカリ⽐は低下します。とナトカリ⽐は低下します。とナトカリ⽐は低下します。

とナトカリ⽐は低下します。

近年、近年、近年、

近年、

ナトカリ⽐を低くすることが⾼⾎圧ナトカリ⽐を低くすることが⾼⾎圧ナトカリ⽐を低くすることが⾼⾎圧

ナトカリ⽐を低くすることが⾼⾎圧

‧‧‧

‧

循環器疾患の予防に有効と考えられており、循環器疾患の予防に有効と考えられており、循環器疾患の予防に有効と考えられており、

循環器疾患の予防に有効と考えられており、

2未満が理想で、2未満が理想で、2未満が理想で、

2未満が理想で、

4未満で良好となります。4未満で良好となります。4未満で良好となります。

4未満で良好となります。

0.8

⽇本⾼⾎圧学会	発⾏‧監修	「ナトカリ⼿帳」より改変して転載
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減塩とカリウム摂取のバランスが減塩とカリウム摂取のバランスが減塩とカリウム摂取のバランスが

減塩とカリウム摂取のバランスが

取れています。今の状態を続けて取れています。今の状態を続けて取れています。今の状態を続けて

取れています。今の状態を続けて

いきましょう。いきましょう。いきましょう。

いきましょう。

ナトカリ⽐が理想的の判定ナトカリ⽐が理想的の判定ナトカリ⽐が理想的の判定

ナトカリ⽐が理想的の判定

となっています。となっています。となっています。

となっています。
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