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Q.１膳のご飯を減らすとどう変わるの？

150ｇ 100ｇ

⇒ or

2時間 50分

A.昼食のご飯を少なめにすると、５日間でウォーキング２時間、
ランニングでも50分相当のカロリーが抑えられることになりま
す！意外と大きい変化ではありませんか？
また、ご飯を減らした分副菜を一品増やすことで、
不足しがちな野菜やきのこ等を摂ることもできます。

副菜例 副菜は１日５品の
摂取を心がけると、
野菜をたっぷり食
べられます。
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A.現在、もしくは未来のあなたを守るためです！

Q.減塩は何のためにするの？

食塩を多く摂ることは、血圧上昇に大きく影響します。
血圧は年を取ってから急に上がるものではなく、
徐々に上がっていくものですが、日々の食塩摂取量が高いと
血圧上昇の幅を広げてしまいます。
毎日少しずつコツコツと塩分を減らすことが、
自分への健康の投資になるのです。

資料：佐々木敏「佐々木敏の栄養データはこう読む！
疫学研究から読み解くぶれない食べ方」（女子栄養大学出版部）

35歳の男性が１日当たり14ｇの食塩を摂り続けると、
30年後には高血圧のレベルに達しますが、１日当た
り７ｇの摂取だと30年後にはそのレベルに達しませ
ん。また、７ｇ摂取における65歳の血圧年齢は、14ｇ
摂取におけるおよそ50歳の血圧年齢と同じです。

まずは汁物を１日１食に
する、漬け物をやめる等
自分にできることを
始めましょう。

日々の食塩摂取
量で血圧に変化
がある！
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