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今 月 は

少しの工夫で
　血圧コントロール

栄養士　鈴木　弥生です

　血圧と塩分には、相関関係があると言われており、最近では、普段の食事で塩分を減らすことが身体

に良いことは誰もが知っています。簡単に塩分を減らすには、普段の食事を薄味にすればよいのですが、

いっぺんにあれもこれも薄味にするのは難しいものです。減塩を成功させるためには無理をせず今の食

事から１㌘でも減らすなど、確実にできる減塩をコツコツ続けていくことが大切です。まずは、調味料

の塩分量を知ってできるところから減塩していきましょう。

●塩分の少ない調味料を活用

　いつも使う調味料を塩分の少ないものに変えるだけで簡単に減塩できます。

★保健福祉課では塩分計の貸し出しを行っています。あなたの家の味噌汁の塩分を測ってみませんか？

　興味のある方は健康支援グループ（電話５５－４４６０）までご連絡ください。

上ノ国町における高血圧の割合

ちょっとの工夫で血圧コントロール
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