
塩分のとりすぎに注意しましょう。塩分のとりすぎに注意しましょう。塩分のとりすぎに注意しましょう。塩分のとりすぎに注意しましょう。    

★塩分をとりすぎると・・・ 

 体に現れる症状体に現れる症状体に現れる症状体に現れる症状    ➡➡➡➡    とにかく水分を体に取り込もうとします。とにかく水分を体に取り込もうとします。とにかく水分を体に取り込もうとします。とにかく水分を体に取り込もうとします。    

     のどが渇く・・・・塩分濃度を薄めるために水が必要なので、のどが渇くのです。 

     血圧が上がる・・・水分（尿や汗）の排出も抑えられ、血液量が増え血圧が高くなります。 

     体が浮腫む・・・・水分を多く取り込もうとして、溜め込んだ水分が細胞周囲にたまります。 

   なりやすい病気なりやすい病気なりやすい病気なりやすい病気    

  高血圧症・・・食塩を１日１g 摂取増えると、高血圧の人で上の血圧は１mmHg くらい上がります。 

      腎疾患・・・ナトリウムを排出するために、腎臓に負担をかけ、徐々に濾過機能が衰えてくるため、 

            腎臓疾患の原因になる可能性があります。 

  不整脈や心疾患・・・塩分過剰な状態が続くと刺激伝導に異常が起こり、心臓の鼓動が不規則（不整脈） 

になる可能性があり、ひどい状態になると、心疾患を引き起こす可能性が高くなります。 
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「覚えておきたい塩分換算式」 

 

最近では、食品のパッケージに栄養成分表示が義務付け

られており、ナトリウム量または食塩相当量が表示され

ています。 

食塩相当量が表示されていればすぐに塩分量がわかり

ますが、ナトリウム量では、塩分量はどのくらいかピン

ときません。そこで次の換算式を覚えておくと、買い物

などに行ったとき、その場で食塩相当量が計算できるの 

でとても便利です。  


