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脳血管疾患予防　～食事のポイント～

〔お問い合わせ先〕　健康福祉課　☎22-3１１５

　今回は脳血管疾患の危険因子である【高血圧】の予防の
ための食事のポイントをお知らせします。

食事ポイント1　食塩を制限する

～主食になるものの塩分～
・食パン（6枚切り 1枚）⇒ 0.8g　・ゆでうどん（200g）⇒ 0.6g
・ゆで中華麺（200g）⇒ 0.4g

～調味料の塩分～
・コンソメ（1個）⇒ 2.3g　　・だしの素（小さじ 1）⇒ 1.5g
・ソース（大さじ 1）⇒ 1.6g　・しょうゆ（大さじ 1）⇒ 2.7g
・辛味噌（大さじ 1）⇒ 2.4g

～おかずになるものの塩分～
・アジの干物（小1枚40g）⇒1.2g　 ・ 塩鮭（1切80g）⇒1.5g
・ロースハム（1枚20g）⇒0.5g　 ・ ウインナー（1本10g）⇒0.2g
・焼きちくわ（小1本 30g）⇒0.6g　 ・ さつま揚げ（1枚80g）⇒1.6g
・梅干（1個10g）⇒2.0g　　　 ・ たくあん⇒（5切 30g）⇒2.1g
・のりの佃煮（大さじ1）⇒2.0g

食事ポイント2　塩分を体外に排出する


