
減塩の攻略法
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高血圧予防の秘訣

～ ナトカリについて ～
1

１



ナトリウムの取り過ぎとカリウムの不足は、血圧を上昇させ、

心臓病や脳卒中を引き起こします。

ナトリウム

カリウム ・・・野菜・果物・いも・豆・海藻に含まれる

・・・食塩に含まれる

高血圧予防秘訣 ～ ナトカリについて ～

1

ナトリウムの「ナト」と カリウムの「カリ」

ナトカリとは

（食塩の主成分）

ナトリウムが少なく、カリウムが多い「ナトカリ」に注目した食事が高血圧予防の秘訣です

⚠腎臓病の方はカリウム制限があります。カリウムの摂取量は主治医に従ってください。

2



尿中に排泄されるナトリウム（Na）とカリウム（K）の比（Na/K）

ナトカリ比

高血圧予防秘訣 ～ ナトカリについて ～

1

食塩（ナトリウム）摂取が多い
↓

尿中のナトリウムが多くなる
↓

ナトカリ比上昇

食事からのカリウム摂取が多い
↓

尿中のカリウムが多くなる
↓

ナトカリ比低下

減塩とともにカリウムを含む食品を積極的にとることが大切です

⚠腎臓病の方はカリウム制限があります。カリウムの摂取量は主治医に従ってください。
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ナトリウムとカリウムの摂取量

～現状と目標～

2

4



【出典】日本人の食事摂取基準（2020年版）、令和4年国民健康栄養調査

ナトリウム摂取量（食塩摂取量）

カリウム摂取量

男性

4146㎎
（10.5g）

2392㎎＞

女性

3525㎎
（9.0g）

2230㎎＞

目標現状

男性

2953㎎
(7.5g) 3000㎎＜

女性

2559㎎
（6.5g） 2600㎎＜

高血圧の人
2362㎎
（6g）

食塩摂取量を
３ｇ/日減らす必要がある

食塩摂取量を
2.5ｇ/日減らす必要がある

1日分のナトリウム・カリウム摂取量
～現状と目標～

2

5



【出典】厚生労働省 SMART LIFE PROJECT

1日分の塩分・ナトリウム摂取量
～現状と目標～

2

目標は現在の摂取量から1日マイナス２ｇ

外食ではできることをコツコツと。

市販品は栄養表示を見みてかしこく減塩。

家での調理はだし・香辛料・減塩食品を上手に使っておいしく減塩を。
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難易度別 減塩の工夫 Level 01～093
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パン・麺には生地に食塩が練りこまれているため意外と多くの食塩が含まれます。

パン・麺類から白米に変更するだけで減塩できます。

主食にごはんを選択する

Level 013

パン・麺の食塩量は 8・9ページでチェック✔

食パン6枚切り

1枚半

食塩量

1.2ｇ

白米1杯

150ｇ

食塩量

0ｇ

250kcal 250kcal

マイナス1.2ｇできる
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マーガリン

１つ（8ｇ）

トッピングすると

+0.1ｇ

1個分の
食塩相当量

～パン編～

菓子パン
※商品により

食塩量は異なります。

【出典】日本食品標準標準成分表2020年版（八訂）、FOOD＆COOKING DATA塩分早わかり 第4版女子栄養大出版部

バター１つ（８ｇ）

トッピングすると

+0.2ｇ
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付属のスープを

飲み干すと

約+2.5ｇ

付属のスープを

飲み干すと

約+1.1ｇ

付属のスープを

飲み干すと

約+2.7ｇ

1人前の
食塩相当量

～めん類編～

インスタント食品

【出典】日本食品標準標準成分表2020年版（八訂）

※茹でる際に入れる

食塩により変わります

※めん+かやくの食塩相当量。

スープは含めていません。

9

※めんのみの食塩相当量。

スープ・つけ汁・ソースは含めていません



漬物・加工食品・塩蔵品を控える

Level 02
3

ごはんのおともになる漬物、

肉加工品のハム・ウインナー・ベーコン、

魚加工品のかまぼこ・ちくわなどには多くの食塩が含まれます。

よく食べる習慣がある場合は栄養成分表示の食塩量をチェックし食べ過ぎを防ぎましょう。

生肉・生魚を自分で調理する方が食塩のカットになります

ごはんのおとも・加工品の食塩量は 11ページでチェック✔
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1食分（大体）の
食塩相当量

～ごはんのおとも・加工品編～

加工食品

【出典】日本食品標準標準成分表2020年版（八訂） 11

ごはんのおとも



めん類のスープを飲み干さない

Level 03
3

市販品は栄養表示をチェック✔

【出典】消費者庁「栄養成分表示を使って、あなたも食塩摂取量を減らせる」日本食品標準標準成分表2020年版（八訂）

ここも
チェック✔

ラーメンには約7ｇの食塩が含まれる

スープを残す

スープを半分残すと スープを全て残すと

カップラーメンには約5.5ｇの食塩が含まれる

スープを残す習慣をつけて

食塩1/2～1/3のカットを

1杯で1日分の食塩
を摂取して

しまうことも…

マイナス約3ｇできる マイナス約4ｇできる

スープを半分残すと

マイナス約2ｇできる
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汁物は1日1杯まで・具だくさんにする・だしを効かせる

Level 04
3

【出典】消費者庁「栄養成分表示を使って、あなたも食塩摂取量を減らせる」日本食品標準標準成分表2020年版（八訂）

具だくさんにする

朝 昼 夕

味噌汁
1.2ｇ

かきたま汁
1.1ｇ

コンソメスープ
1.2ｇ

+ +

1日3回

3.5ｇ

食塩量

朝 昼 夕

味噌汁
1.2ｇ

1日1回

1.2ｇ

のどこかで1回
食塩量

汁物の回数を減らす

マイナス2.3ｇできる

味噌汁
1.2ｇ

具だくさん味噌汁
0.8ｇ

マイナス0.4ｇできる

だしを効かせる

味噌汁
1.2ｇ

だし多め味噌汁
1.0ｇ

マイナス0.2ｇできる

★コツ★

山椒・唐辛子
をひとふり

薬味
（ねぎ・みょうが）

をたっぷり
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タレ・調味料は「かける」のではなく「つける」
料理をする時は計量スプーンで計る習慣をつける

Level 05
3

タレ・調味料は「つける」

かけた場合

マイナス0.6ｇできる

ひとさし（小さじ１）で

食塩量 0.9ｇ

ひとつけ（小さじ1/3）で

食塩量 0.3ｇ

調味料は計量スプーンを活用

味を確かめながら

少しずつ調味料を加えるように

調味料の塩分量は 15・16ページでチェック✔

つけた場合

小さじ

大さじ
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小さじ1杯の
食塩相当量

～基本の調味料編～

減塩商品

【出典】日本食品標準標準成分表2020年版（八訂） 15



小さじ1杯の
食塩相当量

～基本の調味料編～

減塩商品

【出典】日本食品標準標準成分表2020年版（八訂）16



減塩調味料・減塩ドレッシングを活用する

Level 063

調味料・ドレッシングの塩分量は 18ページでチェック✔

醤油・みそなどの塩分量の多い調味料は

減塩タイプを使用するのがおすすめです。

もともと低塩の調味料（ポン酢、ケチャップ、マヨネーズ）でも

減塩・食塩不使用の商品があります。

栄養成分表示も確認しながら、上手に利用しましょう

調味料に限らずおやつ・おかずなど

色々な食品に減塩商品があります
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大さじ1杯の
食塩相当量

～ドレッシング編～

減塩商品

【出典】日本食品標準標準成分表2020年版（八訂） 18



カリウムの多い野菜・果物を摂取する

Level 07
3

カリウムの多い野菜・果物は 20・21ページでチェック✔

野菜

目標は1日5つ分（350ｇ）以上食べること

【出典】厚生労働省ナトカリ手帳

目標は1日1～2つ分食べること

果物

1つ分（70ｇ）の例

1つ分（約100ｇ）の例

青菜おひたし かぼちゃの煮物 味噌汁 野菜サラダ 酢の物

バナナ1本 りんご半分 みかん1個 なし半分 ぶどう半房

19⚠腎臓病の方はカリウム制限があります。カリウムの摂取量は主治医に従ってください。



04 100ｇ当たりの
カリウム量

～野菜・海藻・いも・豆～

海藻
（乾物）

野菜

いも

【出典】日本食品標準標準成分表2020年版（八訂） 20

豆



04 100ｇ当たりの
カリウム量

～果物～
果物

【出典】日本食品標準標準成分表2020年版（八訂）

ドライフルーツは

水分が飛び

成分が凝縮されるため

カリウムも豊富
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塩分排出を促す栄養素を摂取する

Level 08
3

カリウム以外にも塩分の排出を促してくれる栄養素があります。

これらを常備しておくと簡単に“ごはんやおかずにプラスする”アレンジができます

カルシウム マグネシウム 水溶性
食物繊維
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香味野菜で風味を効かせる

Level 093

特有の香りと風味が満足感を与えてくれます
下ごしらえ・仕上げのトッピングとして使用できる万能野菜です

香味野菜

アレンジ
いろいろ

納豆のタレを少し残して
薬味をトッピング

サラダに大葉をプラス
少量のドレッシングでOK

炒め物の際に油と一緒に
しょうがを炒めて香りをUP 23



スパイス（香辛料）を効かせる

Level 10
3

アジアン料理に使用されるイメージですが和食・洋食にも合います。
スパイスには食塩が入っていないため減塩の味方です。
豊富な種類をそろえるスパイスの一部を紹介します。

香辛料

相
性
の
良
い
食
材

活
用
例

唐揚げの下味にシチューの隠し味に白身魚のムニエルや
フライの味付けに

エビチリ・麻婆豆腐
に辛みをプラス

かぼちゃサラダ
と相性Good!

✖

✖

✖

✖

✖ ✖ ✖ ✖

✖ ✖ ✖ ✖

肉・魚介・野菜 肉・魚介・野菜 ひき肉・卵
甘い根菜・果物

鶏肉・白身魚 豚肉・鶏肉 肉・魚介・野菜

カルパッチョ
きんぴら・ポテトサラダに
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酸味を効かせる

Level 11
3

酢や柑橘類の酸味が味にアクセントをつけて
味付けに変化をもたらし、減塩の物足りなさをカバーします

酸味

活用術

酢の物はもちろん、
味噌汁に少量いれると
まろやかな味わいに ポークソテーのソース、

サラダのトッピングとしてもGood!

刺身醤油に
数滴たらすと
味が引き立つ

焼魚・揚げ物・鍋物
に程よい酸味をプラス
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うまみ成分を最大限に活かした調理をする

Level 12
3

食材にはそれぞれのうまみ成分があり、主なうま味成分は
「グルタミン酸」「イノシン酸」「グアニル酸」の３つです。

うまみ成分の掛け合わせで相乗効果が期待できます。

うまみ

グルタミン酸 イノシン酸 グアニル酸
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うまみ成分を最大限に活かした調理をする

Level 12
3

うまみの相乗効果が発揮される組み合わせ

食材そのものが持つうまみを引き立たせることで
少ない調味料でも味がしっかりと感じられます。

グルタミン酸 × イノシン酸 グルタミン酸 × グアニル酸

ベーコン
牛肉

たまねぎ
セロリ
にんじん

ブロッコリー

トマト 豚ひき肉
牛ひき肉

ねぎ 鶏肉

キャベツ
ねぎ

豚ひき肉

ポトフ

ミートソース

参鶏湯

餃子

煮物

れんこん
にんじん 干し椎茸

味噌 しめじ
えのき
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まとめ4
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まとめ 減塩を攻略するために
4

減塩の工夫が詰まった満足感たっぷりの

レシピも掲載しています

『レシピはこちら』

29

ナトカリ比（Na/K）を低くすることを意識する

ナトリウム（食塩）摂取量を減らす

Level 01

パン・麺を白米に変える

Level 02

麵類のスープを飲み干さない

Level 03

食塩量の多い漬物・加工品・塩蔵品を控える

ナトリウム（食塩）の排泄を促す

Level 07 Level 09

Level 04

汁物は1日1杯・具だくさんに・だしを効かせる

減塩でも満足感のある工夫をする

Level 05

タレは「つける」・計量スプーンで測る

Level 06

減塩商品を上手に取り入れる

カリウムの多い野菜・果物を食べる

Level 08

カルシウム・マグネシウム・水溶性食物繊維を摂る

香味野菜で風味を効かせる

Level 10

スパイス（香辛料）でアクセントをつける

Level 11

酸味で味を引きしめる・引き立たせる

Level 12

食材のうまみ成分を活かす

https://www.toyotakenpo.jp/medical_checkup/support/high_blood_pressure_01/#05

