
９月は、食生活改善普及運動月間です。ご自身の健康のために、食生活を見直して
みましょう。

食生活を見直して減塩に取り組もう！
問合わせ　健康課　☎８４-０６６２

～できることから、減塩に取り組みましょう！～
日本人の塩分の推奨量　1日男性７．５ｇ 女性６．５ｇ未満　→　１食あたり２ｇ程度が目安です。

★酸味や香りのあるものを利用して、うす味をこころがけましょう。

厚生労働省の情報発信サイト
「SMART　LIFE　PROJECT」

食事と健康についての情報は
こちら

食パン５枚切り
 １枚（１ｇ）

うどん 
１玉（１.５ｇ）

ご飯は塩分ゼロ！
主食はご飯を
選びましょう

のりの佃煮 
大さじ１杯
（１ｇ）
梅干し 
１個(１．５ｇ)

野菜と和えて、
磯和えにしましょう

ペーストにして、
梅肉和えにしましょう

ラーメン
１杯（８ｇ）

みそ汁 
１杯（１．５ｇ）

汁は残しましょう

１日１杯程度に
しましょう

令和２年　人口動態統計
（厚生労働省）より

がん
28%

心臓病
15%

老衰
10%
老衰
10%

脳卒中
8%
脳卒中
8%

その他
40%

★塩分の多い食品と減塩のコツ

例）お酢、レモン、ごま油、
     しょうが、にんにく、
    ねぎ、みょうが、こしょう

料理の味付けとして使うことで、
調味料を減らすことができます。

塩分の摂りすぎは、高血圧を
はじめ、心臓病、脳卒中、腎臓病、胃がん

の原因になります。

日本人の塩分の平均摂取量
１日１０．１ｇ（令和元年）
※世界保健機関（WHO）が推奨
　する５ｇの倍も摂取しています。

日本人の主な
死因の割合
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今号でよかった内容や写真があれば教えてください。
今号を読んだことがきっかけで行動したこと、または、したいことはありましたか。
市報で取り上げてほしい内容や企画、広報に関するご意見・ご感想などありましたらお聞かせください。

Q1
Q2
Q3

アンケートみなさんの　　を聞かせてください声

下記 QR コードから回答もし
くは、住所、氏名、年齢、アン
ケートを書いて、はがきまたは
E メールでご送付ください。

回答方法

〒４７５-8666
東洋町２-１　
企画課
Ｅメール
kouhou@city.handa.lg.jp

あ て 先

https://www.smartlife.mhlw.go.jp/event/disease/nutrition/
https://www.shinsei.e-aichi.jp/city-handa-aichi-u/offer/offerList_detail.action?tempSeq=55739



