
 減塩
げんえん

とは、食
た

べる塩
しお

の量
りょう

を減
へ

らそうという事
こと

です。毎日塩
まいにちしお

をたくさんとり過
す

ぎると、血管
けっかん

が傷
きず

つき、大
おとな

人になってから胃
い

がんや脳
のう

の病
びょう

気
き

や心
しん

臓
ぞう

の病
びょう

気
き

にかかりやすくなってしまいます。 

日
に

本
ほん

人
じん

は塩
しお

をとり過
す

ぎています。工
く

夫
ふう

をして塩
しお

を減
へ

らしましょう。 

・工
く

夫
ふう

①うどんやラーメンの汁
しる

は残
のこ

す 

 

・工
く

夫
ふう

②加
か

工
こう

品
ひん

は塩分
えんぶん

が多
おお

いです。食
た

べ過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

！ 
 

 

小学生
しょうがくせい

が一日
いちにち

に食べて
た   

いい塩
しお

の

量
りょう

は４～６ｇ 大人
お と な

よりも少ない
すく      

から気
き

を付け
つ  

てね！ 

ラーメンの汁
しる

を全部
ぜ ん ぶ

飲んだら
の     

塩分
えんぶん

６ｇ！ 


