
日毎　涼しくなってきましたが、みなさまいかがお過ごしでしょうか？
今回は体重増加の原因ともなる「塩分」について2回にわたりシリーズでお伝えしますね。
さて、みなさまは「塩分を摂りすぎている？」・・「いや　とり過ぎはない!」・・いかがでしょうか？まず
は、塩分とり過ぎ度をチェックしてみましょう。当てはまる項目が多いほど、塩分を摂りすぎているこ
とになり、当然　のどの渇きを感じ飲水摂取量が多くなり透析間の体重増加も多いことでしょう。
塩分をきちんと管理すれば（減塩の心がけ）　のどの渇きも少なくなり飲水も控えられ体重のコン
トロールもスムーズにいくんですよ。
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　□塩鮭やたらこ、塩辛、干物、ベーコン、ソーセージ等をよく食べる
　□漬物･梅干が好きで毎日食べる　　□めん類を週に1回以上食べる
　□煮物料理が多い　　　　　　　　　　　□しょうゆ・ソースはかけて食べる
　□丼物・寿司･味付けごはんをよく食べる
　□市販のレトルト食品やインスタント食品をよく食べる
　□外食や惣菜　市販・コンビニ弁当の利用が多い
　□スナック菓子、塩味の濃いせんべい、つまみをよく食べる

漬物・つくだ煮・加工食品・練り製品・パン・麺類・すし飯など・・

心あたりがある項
目は改善してい
きましょう。

〇調理で塩0.5g+レモンで美味
しく食べられますよ

主食

肉・魚・玉子・大豆製
品は良質なたんぱく質
を多く含みます

食品添加物として「リン酸
塩」が含まれています。
からだへの吸収率も高い
のでリン値が上がりやす
いです。

主菜

塩分
1日6ｇ未満
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濃口醤油　　　　
大さじ1

ポン酢大さじ1　　　

麦味噌大さじ1　
（味噌汁1杯分）

ウスターソース　
大さじ1

ケチャップ大さじ1　

　　　秋の味覚

★少量でも多いので、小さく切って
茹でこぼしましょう。

★茹でてもカリウム量がほとんど変わらない
ので食べ過ぎないようにしましょう。

★内臓はリンが多いのでと
り除きましょう。
★塩さんまは塩分が多く含
まれますので、できるだけ
生のさんまを選びましょう。

カリウム

235mg

カリウム

63mg

カリウム

102mg

リン

90mg

平成21年度県民健康栄養調査結果を見ると、食品群別摂取量では、しょうゆ・塩・みそな

どの調味料から全体摂取量の約7割を摂取していることが明らかになりました。

しょうゆ・塩・みそ･ソース・ポン酢・ドレッシングなど・・

○醤油やソースは「かける」よりも「つける」を基本に。
○食卓にかけしょうゆやソース、塩などを置かない
○煮物は砂糖を少なくし醤油の使用量を減らす。
○醤油を使った料理（煮物類）ばかりを重ねない。

〇減塩醤油、だし割り醤油を利用するといいですね。


