
少ないからこそおいしい！
美容によい！健康によい！美 ( 微 ) 塩生活はじめよう！



　「まずい」「もの足りない」というイメージがついている減塩ですが、食塩は、少ないからこそ、
素材のよさを引き出したり、ほかの味と調和でき、料理が美味しくなります。
　「食塩は、たくさん食べるとからだに悪い、病気になる」のですが、生きる上で大切な栄養素。
しかし、必要な量はごくわずかの量です。少ないからこそ、からだの中に余分な水分を溜め
込まず、からだが軽くスッキリ感じ、顔もスッキリして美容にもよいのです。血圧を必要以上に
上げず、内臓にかける負担は少なく、いつまでも健康でいられます。

　「美（微）塩生活」は、このような「少ないからこそ」の食塩のメリットを生かし、おいしい・
美容によい・健康によい生活の提案です。

あなたの美 ( 微 ) 塩生活をチェック！
濃い味が好きだ

どんぶりものや麺類が好きでよく食べる

ラーメンやうどんなど麺類のスープは半分以上飲む

料理を食べる前に、醤油や塩をかけてしまう

ご飯のお供 (佃煮、塩辛、たらこ、なめ味噌など )が大好きで常備している

お惣菜や加工食品・インスタント食品をよく利用する

食事の後は喉が渇く

栄養表示のナトリウム量と食塩量は同じであると思っている

食塩の食べ過ぎは体重に影響しないと思っている

　  がついたあなた、
今日から美 ( 微 ) 塩生活はじめましょう！
　  がついたあなた、　  がついたあなた、　  がついたあなた、　  がついたあなた、　  がついたあなた、　  がついたあなた、　  がついたあなた、　  がついたあなた、



２
食塩は生きる上でとても大切な栄養素

1 日本人は食塩過剰！
福島県民は日本人の中でも食塩摂取量が多い

　日本人 ( 成人 ) の食塩の必要量は
１日 1.5g ですが、摂取量は男性 11.3g、
女性 9.6g です。　

１

　福 島 県 の 男 性 は 1 2 . 1 g で 全 国
8 番目、女性は 9.9g で 13 番目 に多い
摂取量です。

２

1 成人の推定平均必要量 (g/ 日 )
　：日本人の食事摂取基準 2010 年版
2 平成 24 年国民健康・栄養調査結果の概要
　：厚生労働省
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からだの中で食塩は

体液の浸透圧を調整する

体液の酸塩基平衡を維持する

ほかの栄養素の消化・吸収を助ける

筋肉の動きと神経伝達を調節する



３
食塩を必要以上に摂取すると・・・

食塩を必要以上に食べると

食品そのものの美味しさが
分からなくなる

口の中が塩辛くなる

濃い味を薄めるために
他の食品をたくさん食べる

太る

のどが渇く

水を飲む

体内に水分を溜め込む

浮腫む
( 一時的体重の増加 )

循環血液量が増える
( 血圧上昇、腎臓・心臓に負担 )

さまざまな生活習慣病の発症・重症化

？



４
食塩が少ないからこそのメリット

５
美 ( 微 ) 塩生活のコツを知る

塩味だけでなく、甘味、酸味、苦味、うま味の料理を組み合わせる

だしやスパイスや香味野菜を使う

汁物は、だしを効かせて具だくさんにする

旬の新鮮な食材を使って、食材の持ち味を生かす

汁が少なくなる分、食塩も少なくなる

血管、心臓、腎臓に
負担をかけない

むくみが取れてスッキリ
体重もスッキリ

素材の味が引き立つ

　生活習慣病の発症や重症化予防になる

美容によいおいしい 健康によい

少ない食塩でおいしさを引き出して料理する



６
からだの中に食塩を溜め込まない

料理によって食塩量はこんなにも違う！

牛丼

※食塩相当量 (g) ＝ ナトリウム (g) × 2.54 で算出

　… ・栄養表示を見て、食塩の少ないものを選ぶ
　         （加工品や外食は意外にもたくさんの食塩が含まれている）

… 食卓調味料はむやみに使わない
      ( 醤油・塩・ケチャップ )
　 まず、そのまま味わう
… 醤油はかけずにつけて食べる
… 麺類の汁は残す

… 野菜料理や汁物から食べる
… ゆっくりよく噛んで食べる

… 野菜、果物、芋、海藻類
     を食べてカリウムを摂る
     （カリウムは余分な食塩のナトリウム
　    を排出してくれる作用がある）

食事を選ぶコツ 食べるときのコツ

食べ過ぎないコツ

食べてしまった食塩を排出するコツ

外食 (１人分 )

７

みそラーメン
6.3g塩分量

牛丼定食
8.0g塩分量

あんかけ焼きそば
3.6g塩分量

4.2g
※牛丼の具＋白飯：3.8g、
　みそ汁：2.3g、漬物：1.9g

しょうが焼き弁当
塩分量

※ご飯：0.0g、みそ汁：2.3g、
　しょうが焼き：1.6g、サラダ 0.3g

-2.7

-3.8

・外食は自分で調味を加減できるものを選ぶ
　　天丼　⇒　てんぷら定食 ( 天つゆを使わない )
　　汁麺　⇒　つけ麺 ( つゆは少量つけて食べ、飲まない )



かき揚げそば
塩分量

ミートソーススパゲッティ
塩分量

おでん盛り合わせ (４ヶ )
塩分量

さばの味噌煮 (２切れ )
塩分量

助六セット
( 海苔巻き５ヶ、いなり２ヶ )

塩分量

新巻き鮭
塩分量

鮭の照り焼き
塩分量

すき焼き
塩分量

水炊き ( ポン酢 )
塩分量

肉じゃが
塩分量

ポテトサラダ
塩分量

早漬けたくあん (50g)
塩分量

きゅうりの塩もみ (50g)
塩分量

ツナマヨおにぎり (２ヶ )
塩分量

家庭のおかず

美 ( 微 ) 塩は続けてこそステキな効果がでてきます
最初から無理をしないで、気長に続けましょう！
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