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歯
の
定
期
検
診
を 

受
け
ま
し
ょ
う 

年
６
月
４
日
か
ら
１
０
日
は
、
歯
と
口
の
健
康
週
間
で
す
。

歯
の
健
康
を
守
る
た
め
に
は
、
毎
日
の
セ
ル
フ
ケ
ア
と 

か
か
り
つ
け
歯
医
者
を
見
つ
け
、
定
期
的
に
検
診
を
受
け
る 

こ
と
が
大
切
で
す
。 

あ
な
た
も
知
ら
な
い
う
ち
に 

歯
周
病
予
備
軍
に
？ 

歯
周
病
と
は
、
歯
を
支
え
る
組
織
（
歯
周
組
織
）
に
関
す
る
さ

ま
ざ
ま
な
病
的
な
状
態
の
総
称
の
こ
と
で
す
。
歯
周
病
は
、
歯

茎
の
腫
れ
や
出
血
か
ら
始
ま
り
ま
す
。
症
状
が
治
ま
っ
て
も
放

っ
て
お
く
と
、
歯
が
ぐ
ら
つ
い
た
り
、
抜
け
た
り
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。
歯
を
失
う
こ
と
は
、
食
事
や
会
話
を
楽
し
む
こ
と

な
ど
の
日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
ま
す
。 

姶
良
市
の
歯
周
病
検
診
で
は
、
受
診
者
の
約
７
割
が
「
歯
周
病

の
疑
い
が
あ
る
」
と
い
う
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。 

 

Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ
脳
卒
中
！ 

児
島
県
で
は
、
１
０
人
に
１
人
が
、
脳
卒
中
が
原
因
で
死

亡
し
て
い
ま
す
。
認
知
症
の
約
３
割
は
脳
卒
中
が
原
因
で

あ
り
、
要
介
護
や
寝
た
き
り
の
主
要
な
原
因
で
も
あ
り
ま
す
。

脳
卒
中
は
、
生
活
習
慣
の
乱
れ
が
引
き
起
こ
す
高
血
圧
や
脂
質

異
常
症
、
糖
尿
病
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
が
危
険
因

子
で
あ
り
、
そ
れ
ら
が
悪
化
す
る
こ
と
で
発
症
し
ま
す
。（
詳
細

は
裏
面
を
ご
覧
く
だ
さ
い
） 
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第７回 適量な食塩をとるためのコツ～よかあんばい７か条～（その５） 
 

５か条「漬物はとり過ぎない」                                      

漬物、梅干などは、日本の古くからある伝統食であり、食卓の常備菜です。しかし、含まれる食塩の量が多い
ため、食べ方の工夫が必要です。 

《漬物の１回の目安量とその食塩相当量》※同じ材料の漬物でも作り方により塩分量の差があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

適塩（よかあんばい）運動 ～毎月１７日は適塩の日～ 

昆布と椎茸の佃煮(10ｇ) 

食塩相当量 1.4ｇ 

 適塩マスコット 
てきえもん 《漬物を食べる時の工夫》 

 □量を減らす（毎食食べない）   □古漬けよりも浅漬けにする 
 □酢漬けやマリネで代用する    □塩分の高い漬物は、水に浸して塩抜きをする 
 □減塩の漬物や、少ない量のものを買う 

【参考】食塩摂取目標量（日本人の食事摂取基準 2020年版より） 

男性 7.5g未満 女性 6.5g未満 

※高血圧、慢性腎臓病（CKD）の重症化予防では 6.0ｇ未満 

《減塩食品について》 

 最近では、漬物や梅干について、各メーカー等で美味しい減塩食品が開発されています。 

食品に記載されている「栄養成分 

表示」を確認し、選ぶようにしま 

しょう！ 

食塩摂取目標量は、2020年 4月に改訂され、

以前に比べ男女ともに 0.5g ずつ少なく
定められているのじゃ。 

 

梅干(１個 正味 10ｇ) 

食塩相当量 2.2ｇ 
ぬか漬け(30ｇ) 

食塩相当量 1.1ｇ 
たくあん(2切れ 10ｇ) 

食塩相当量 0.4ｇ 


