
 



 

※姶良市では、脳卒中や心筋梗塞などの生活習慣病予防の 

ため、「適切な量の食塩を摂る＝適塩（よかあんばい）運動」 

として、様々な取組を行っています。 

 このシートを記入し、日頃の食生活を振り返り、食塩に 

ついて意識してみましょう！ 



あなたの塩分チェックシート  No.  

 
   年   月   日  年齢   歳  性別：    男 女 

 

 
MEMO 



あなたが普段食べているものには、どれくらい食塩が含まれてい

るかご存じですか？ 

 

参考資料： 香川芳子監修「毎日の食事のカロリーガイド 」女子栄養大学出版部、2008 
牧野直子監修「FOOD & COOKING DATA 塩分早わかり」女子栄養大学出版部、2011 

※1 食品名とその食品に含まれる食塩量（g）を記載しています。 
※2 上記の食品に含まれる食塩量は、調理方法などによりある程度変化します。目安として考えてください。 

日本高血圧学会：高血圧治療ガイドライン 2009 

 

高血圧治療の減塩目標は 

  


