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１　　　 推定一日食塩摂取量測定の実施
　今年度から、米沢市特定健診とはつらつ基本健診の検査
項目に、尿検査による推定一日食塩摂取量測定を追加して
います。ぜひご自身の結果を確認してみてください。

推定一日食塩摂取量測定結果（令和４年 4 月～ 8 月健診受診者 1,961 名分）
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ここを見て！

血圧との関係

➡ 約４分の３の人が本市の目標８g を超えており、食塩摂取量が多い人の割合が高い

➡➡

➡ 食塩摂取量が多い人の方が血圧が高い傾向がある

本市では１日８gを
目標としています

男性の塩分摂取量

収縮期血圧 140 以上の人 拡張期血圧 90 以上の人

女性の塩分摂取量

▲�特定健康診断結果通知書の裏面

平均値

男性 9.9g

女性 9.5g

総計 9.7g

　
本
市
で
は
、
平
成
27
年
度
に
米
沢

市
特
定
健
診
受
診
者
を
対
象
と
し
た

調
査
で
、
推
定
一
日
食
塩
摂
取
量
測

定
を
行
っ
た
結
果
、
男
性
は
12.

７

ｇ
、
女
性
は
11.

６
ｇ
で
、
国
や
県

の
平
均
を
大
き
く
上
回
っ
て
い
ま
し

た
。
山
形
県
「
健
康
や
ま
が
た
安
心

プ
ラ
ン
」
で
は
、
食
塩
摂
取
量
の
目

標
を
８ｇ
未
満
と
し
て
い
ま
す
が
達

成
で
き
て
い
な
い
状
況
で
す
。ま
た
、

本
市
の
健
康
課
題
と
し
て
、
第
２
期

デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画（
中
間
評
価
）

で
は
、「
市
の
死
因
別
死
亡
原
因
は

急
性
心
筋
梗
塞
や
脳
血
管
疾
患
の
割

合
が
高
い
」「
男
性
の
透
析
患
者
が

多
い
」
と
把
握
し
て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
こ
と
か
ら
、
高
血
圧

や
糖
尿
病
、
人
工
透
析
の
原
因
と
な

る
腎
機
能
低
下
を
予
防
す
る
た
め
、

減
塩
へ
の
取
り
組
み
の
強
化
が
示
唆

さ
れ
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
、
減
塩
対

策
と
し
て
実
施
し
た
「
推
定
一
日
食

塩
摂
取
量
測
定
」
や
「
適
塩
教
室
」

を
紹
介
し
ま
す
。
こ
れ
は
、
米
沢
市

ま
ち
づ
く
り
総
合
計
画（
第
４
期
実

施
計
画
）
の
「
目
指
せ
８
ｇ
！
減
塩

で
元
気
・
長
生
き
推
進
事
業
」
と
し

て
実
施
し
て
い
る
事
業
で
す
。

　

ぜ
ひ
ご
自
身
の
食
生
活
を
振
り

返
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。

■問合せ／健康課成人保健担当☎ 24-8181

　今年度途中の結果ですが、
食塩摂取量が多い人の割合
が高く、食塩摂取量が多い人
は血圧も高い傾向があると分
かってきました。引き続き結
果を分析して、市民の皆さん
の食塩摂取量状況をお知らせ
していきます。

８g 以下 ８g 以上 （塩分摂取量）
0

5

10

15

20

25
（％）

0

5

10

15
（％）

4.3％

23.0％

約５倍

８g 以下 ８g 以上
0

5

10

15

20

25
（％）

0

5

10

15
（％）

2.4％

11.0％

約５倍

日本人の食事摂取基準 2020 では
男性　7.5g未満　女性　6.5g未満

高血圧の人は男女ともに 6.0g 未満

８g 以上が

743/935 人
約 79％

８g 以上が

765/1,026 人
約 75％

１日の塩分摂取目標量

特集２

適塩生活適塩生活で健康長寿
日本一のまち米沢へ

１日８gを目指そう！
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■�日 時 ／ 12 月 14 日 ㈬
10 時～ 11 時 30 分

■�場 所 ／ 東 部 コ ミ ュ ニ
ティセンター

■�申込方法／電子申請、電話、メール、
来所のいずれか

■�申込締切／ 12 月 7 日㈬

　　　 適塩教室
　無理なく美味しく続けられる適塩・減塩についての
ポイントをお伝えします。どなたでも参加できる教室
と、食塩摂取量が多い人向けの教室を実施しています。

料理の試食

◎�尿検査による推定一日食塩摂取量測定も行います。

自分の味覚を知るための体験

栄養士からの講話

　薄味を心掛けているつもり、調味料は全部減塩にしている、血圧が高いけどうす味にできない、い
ろんな悩みがあると思います。まずは、健診や適塩教室で食塩摂取量を測定してみませんか？
■問合せ・申込先／健康課成人保健担当 ☎ 24-8181 kenko-ka@city.yonezawa.yamagata.jp

● 健診

● 健康相談室

● 適塩教室 ● 健診結果説明会

● クックパッド

Interview

　調味料などに含
まれる食塩量を記
載しています。

● 食塩目安表

お気軽に食塩摂取量の測定・相談を

　みそ汁の塩分測定では、薄く作っ
たつもりでも塩分が高かったため、
量などを見直していきたいと思い
ました。試食もさせていただき、
少しの味付けでも、工夫をすれば
おいしくできるということを改め
て確認できました。

◀�管理栄養士からの適
塩・減塩についての
講話です。減塩を続
けるポイントなどに
ついて、理解を深め
ます。

▲�味を染み込ませたろ紙を舌に乗せ、
味の感じ方を調べます。

▲�適塩の工夫をした料理を試食し、
どのようなことを工夫しているか
を考えます。

８月 31 日㈬の適塩教室の参加者に感想などを伺いました。

▲�ご家庭のみそ汁が、濃い味、標準、
うす味のどれに当てはまるのかを
確認します。

　日頃作っている料理の塩分がい
かに多いかが分かりました。今後
は調味料を控えるなど、気をつけ
ようと思いました。体に良い物を
作ろう、素材本来の味を大事にし
ていこうという気づきをいただき
ました。
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　本市では特定健診な
どの基本的な健診とが
ん検診を実施していま
す。詳しくは健診ガイドブックを
ご確認ください。
※�市ホームページでもご覧いただ

けます。

　健診結果についての相談や、
生活習慣病・介護予防など健康
に関する相談を行っています。

　クックパッド内の「米沢市のキッ
チン」で米沢の素材を活かした健康
に役立つレシピを紹介しています。

　専門スタッフ（栄養士・
保健師・看護師）による健
診結果の見方や、生活習慣
改善のポイントなどについ
ての個別相談を受け付けて
います。

味噌汁の塩分濃度測定
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