
Kids generation

　高血圧の予防に欠かせないのは、塩分（塩化ナトリ
ウム）の摂取を減らすことです。日本人は塩分摂取量
が多い傾向にあり、目標値をかなり上回っています。

　塩分をとりすぎると血液中のナトリウム量が増え、
その濃度を薄めようと水分が欲しくなります。これ
により血液量が増え、心臓は高い圧力で血液を循環
させるため血圧が上がるのです。

カリウムは、体内の余分な塩分（ナトリウム）を体
外へ排出させる働きがあります。

　減塩は無理せず、できることから少しずつ始めて
みましょう！

※医療機関を受診されている方は、野菜や果物の食
べ方に注意を必要とする場合がありますので主治
医にご相談ください。

保健センターだより
問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554問い合わせ先　保健福祉課健康推進係（32）2554

子どもたちが遊び、親たちも楽しめる
そんな交流の場があります。

親子で手をつないでぜひ遊びに来てください。
※「ひだまりっこ」は、町内にお住まいの０歳児から就園前までのお子さま
と保護者の方を対象に実施しています。お気軽にご参加ください。
時間　午前10時30分～（詳細はお問い合わせください。）

子育て中の
お母さん、お父さんへ

おいでよ児童館へ！
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。
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。
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。
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中止の場合は「みよたメール配信サービス」でお
知らせします。配信情報のうち「くらし情報」を
ご登録ください。

あなたの生活習慣は大丈夫？あなたの生活習慣は大丈夫？
「高血圧を予防しよう」「高血圧を予防しよう」

その２〜高血圧予防の食事について〜その２〜高血圧予防の食事について〜

塩分を控え、
カリウムを積極的にとりましょう！

日本人の1日の塩分摂取 男性 女性
目 標 量

（日本人の食事摂取基準2020年版）
7.5ｇ
未満

6.5ｇ
未満

令和元年の摂取量
（厚生労働省「国民健康・栄養調査」） 10.9ｇ 9.3ｇ

<減塩のポイント>
●だしやお酢、香辛料を活用する
●醤油はかけるのではなく小皿にとって「つける」
●麺類のスープは飲み干さない
●漬物や塩蔵品は控えめに

バナナ

ひじき

ほうれん草

トマト

納豆

<カリウムを多く含む食品>
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