
出典(引用)：埼玉県衛生研究所「令和３年度 埼玉県特定健診
　　　　　　データ解析【協会けんぽ＋市町村国保】」

塩分のとりすぎに注意しましょう！

秩父地域は、県内で、
男女とも「高血圧」の割合が高い地域です。

高血圧の原因は？

喫煙 肥満 ストレス運動不足

睡眠不足塩分のとりすぎ

血圧が高くなっても症状として現れず、気づきにくい。
↓

高血圧は知らないうちに進行し『脳卒中』『心臓病』など急激な症状を
引き起こす可能性があるため、注意が必要です。また、塩分摂取が多い
ことが重なり、『腎硬化症』という合併症を発症する可能性もあります。

塩分をとりすぎると、血液
量が増え心臓の負担になり、
血圧が高くなります。

血圧が高い状態が続くと、
血管に負担がかかります。

塩分をとりすぎることで
『高血圧』『動脈硬化』
『脳卒中』『心臓病』
『慢性腎臓病(CKD)』等
のリスクを高めることに
なります。

※食品に含まれる塩分量を確認して、
　　　　　　　　塩分控えめを心がけましょう！

血圧が高いことに、慣れていませんか？

【秩父地域の高血圧の割合】　



　　　　　　　　　　栄養成分表示（1食○ｇ当たり）
エネルギー　　　　　　○○kcal　　　　　炭水化物　　　　　　　○○ｇ
たんぱく質　　　　　　○○ｇ
脂質　　　　　　　　　○○ｇ

食塩相当量　　　　　　○○ｇ

食品の『栄養成分表示」で、「塩分」をチェックしましょう

作成「ちちぶ医療協議会」 （事務局：秩父市 地域医療対策課 ☎22-2279）

　秩父市 保健センター ☎22-0648     　横瀬町 健康子育て課 ☎25-0110

　皆野町 健康こども課 ☎62-1288　 　 長瀞町 健康こども課 ☎66-3111

　小鹿野町 保健課       ☎75-0135　 

冷凍食品・レトルト食品・おやつを食べる時　（食料品の量：塩分量）

お総菜やお弁当などを食べる時　（食料品の量：塩分量）

調味料などを使って料理する時　（調味料の量：塩分量）

※食品に含まれる塩分量は、調理方法や種類などにより変わります。

食料品に含まれる塩分量を意識しましょう！

　　塩分の摂取量の目標量：男性7.5ｇ/日未満、女性6.5ｇ/日未満
　　　　　　　　　　　　　　　出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020年版」

　　　高血圧がある場合は 男女とも6g/日未満
　　　　　　　　　　　　　　　　出典：日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン2019」


