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塩
分
の
摂
り
す
ぎ
に
注
意

し
ま
し
ょ
う
！
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こ
れ
ま
で
高
血
圧
の
治
療
に
つ
い
て
お
話
し
し
て
き
ま
し
た
。
高
血

圧
の
治
療
は
長
く
、
完
治
も
難
し
い
で
す
が
、
重
篤
な
病
気
を
予
防
す

る
た
め
に
も
普
段
か
ら
の
血
圧
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
は
と
て
も
大
切
で
す
。

　
今
回
、
次
回
に
わ
た
っ
て
、
普
段
の
生
活
で
で
き
る
高
血
圧
に
な
ら

な
い
た
め
の
予
防
法
に
つ
い
て
お
話
し
し
ま
す
。

　

高
血
圧
の
予
防
の
た
め
に
は
、
ま
ず

食
事
の
見
直
し
が
必
要
で
す
。

　

間
食
を
控
え
る
こ
と
、
１
日
３
食
し

っ
か
り
摂
る
こ
と
、
腹
八
分
目
を
心
が

け
る
こ
と
、
暴
飲
暴
食
を
し
な
い
こ
と

な
ど
、
健
康
を
維
持
す
る
た
め
に
は
規

則
正
し
い
食
生
活
が
大
切
で
す
。
そ
の

う
ち
、
特
に
高
血
圧
の
予
防
の
た
め
に

必
要
な
注
意
点
に
つ
い
て
ま
と
め
て
い

き
ま
す
。

［連載］河合先生の高血圧講座

第 4 回
　グラフを見ていただくと、日本人の塩分摂取量
は2015年時点で、男性が１日当たり11.0g、女性
が9.2gとなり、平均すると一日約10g摂取してい
ます。この10年間でみると、総数は男女ともに減
少傾向にありますが、それでも世界的にみて、日
本人は塩分を多く摂り過ぎています。原因の一つ
としては、醤油や味噌といった塩分を多く含む調
味料を使うことが挙げられ、日本人の食塩摂取量
の7割は調味料から摂っているといわれています。
　2015年の食事摂取基準においては、男性は一
日に８g未満、女性は７g未満を目標にしていま
すが、先ほども述べたとおり、塩分は血圧に強く
影響するので、高血圧患者では６g未満が理想と
されています。

　

カ
リ
ウ
ム
は
体
内
の
余
分
な
塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）を
体

外
に
排
泄
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
血
圧
を
下
げ
る
効
果
が
あ

り
ま
す
。
カ
リ
ウ
ム
は
魚
、
緑
黄
色
野
菜
、
豆
類
、
果
物

に
含
ま
れ
て
い
る
栄
養
素
で
あ
る
た
め
、
こ
れ
ら
を
積
極

的
に
摂
る
よ
う
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

　

た
だ
し
、
腎
臓
の
機
能
が
悪
い
人
や
、
カ
リ
ウ
ム
が
上

が
り
や
す
い
薬
を
飲
ん
で
い
る
人
は
、
摂
り
す
ぎ
に
注
意

が
必
要
で
す
。

すべての降圧剤がダメというわ
けではありません。ただ、カル
シウム拮抗薬という薬は、グレ
ープフルーツに含まれるフラノク
マリンという成分によって薬が体
内で分解されにくくなり、必要以
上の血圧の低下や、めまい、頭
痛などの副作用を起こす可能性
があるため、でき
るだけ避けるよう
にしましょう。

高血圧の薬を飲んでいる場合、
グレープフルーツはよくないと
聞いたことがあるけれど、
それはなぜ？

A

教えて！  河合先生

Q

★次回は「普段の生活でできる高血
圧にならないための予防法その2」
をお話しします。

　

高
血
圧
と
食
事
は
密
接
な
関
係
を

持
っ
て
い
ま
す
。
特
に
、
血
圧
に
影

響
す
る
の
は
塩
分
で
、
塩
分
の
摂
取

量
が
高
い
と
、
血
圧
が
高
く
な
る
こ

と
は
以
前
か
ら
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
こ
と
で
す
ね
。

　

現
在
、
日
本
人
の
１
日
あ
た
り
の
平
均
塩
分
摂
取
量
は

男
性
が
11
・
０
ｇ
、
女
性
が
９
・
２
ｇ
と
欧
米
と
比
較
す
る

と
高
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。
塩
分
を
減
ら
す
と
血
圧
は

下
が
り
ま
す
か
ら
、
高
血
圧
患
者
の
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
は

１
日
６
ｇ
未
満
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

ま
ず
は
実
際
に
塩
６
ｇ
を
測
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。
と

て
も
少
な
い
こ
と
に
驚
く
と
思
い
ま
す
。
実
は
、
塩
分
１

日
６
ｇ
を
守
る
こ
と
は
、
日
本
人
の
食
生
活
で
は
難
し
い

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
厳
格
に
守
る
こ
と
は
で
き
な
く
て

カ
リ
ウ
ム
を
摂
り
ま
し
ょ
う
！
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も
、
普
段
か
ら
塩
分
を
意
識
す
る
こ
と
で
摂
取
量
を
か
な

り
減
ら
す
こ
と
は
で
き
ま
す
。

高
血
圧
に
な
ら
な
い
た
め
の

予
防
法

普
段
の
生
活
で
で
き
る

塩
分
摂
取
量
を
減
ら
す
工
夫

●
う
ど
ん
、
そ
ば
、
ラ
ー
メ
ン
の
汁
は
飲
ま
な
い
。

●
さ
し
み
・
寿
司
に
醤
油
を
あ
ま
り
つ
け
な
い
。

●
汁
物
（
味
噌
汁
、
ス
ー
プ
な
ど
）は
極
力
飲
ま
な
い
（
目
安

は
１
日
２
分
の
１
杯
以
下
）。

●
焼
き
魚
は
塩
を
使
わ
ず
、
レ
モ
ン
な
ど
で
味
付
け
す
る
。

●
漬
け
物
は
な
る
べ
く
食
べ
な
い
。

食
生
活
の

見
直
し
が
大
切

食
品
の
成
分
表
示
に
も
注
意
し
ま
し
ょ
う
！

　

加
工
食
品
の
成
分
表
示
で
は
、
食
塩
で
は
な
く
、
ナ
ト

リ
ウ
ム
表
示
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
単
位
が

「
ｇ
」で
あ
れ
ば
、
２
・
５
倍
に
す
る
と
食
塩
量
に
換
算
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
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※1 世界保健機関

※2 アメリカ心臓協会

食塩量（g/日）

11.0g/日

9.2g/日

8.0g/日未満

7.0g/日未満

6.0g/日未満

5.0g/日未満

3.8g/日未満

参考：特定非営利活動法人日本高血圧学会ホームページ

AHA※2 等の高血圧患者の
減塩目標［2010年］

WHO※1の一般成人
減塩目標［2013年］

日本高血圧学会高血圧治療
ガイドライン［2014年］

一般成人食事摂取基準
［2015年］

日本人成人の平均
塩分摂取量［2015年］

減塩目標の比較

男性
女性
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