
食塩摂取量と目標量について

2026.09 健康だより

HPで公開中

厚生労働省の、日本人の食事摂取基準（2025）において、男性の1日の食

塩摂取量の目標量が7.5ｇ未満、女性が6.5ｇ未満です。高血圧や慢性腎臓

病（ＣＫＤ）の重症化予防は男女ともに6.0ｇ未満が目標とされています。

カリウムと食塩の関係について

食塩を摂りすぎて過剰になった体内のナトリウムは、尿に含まれて排出されます。このときカリウムを多く摂っていると、より多く

のナトリウムが排出されることになり、血圧の低下につながります。つまり、体に入る食塩の量を減らすだけでなく、ナトリウムを体

外へ排出させることで、より効果的に血圧を下げることができるわけです。

【カリウム摂取量・目標量】

厚生労働省の令和6年国民健康・栄養調査によると、日本人のカリウム摂取量は、健康を保つための目標量に対して、実際の摂

取量は男女とも不足していることが明らかになっています。具体的には、1日の目標量である男性3,000㎎以上、女性2,600㎎

以上に対し、平均摂取量は男性約2,300㎎、女性約2,100㎎にとどまっています。この不足分を日々の食事を工夫することで

上手に補っていくことにより、目標を達成することができます。

※腎臓病の方は、カリウムの摂取制限が必要な場合がありますので、主治医にご相談ください。

参考文献： 厚生労働省ＨＰ、日本高血圧学会ＨＰ 他

カリウムは水に溶けやすいため、食品を茹でる、水にさらす、細かく切る、などで失われます。カリウムを失わないために

は、野菜の生食や蒸し料理、電子レンジ調理、汁物などがおすすめです。ただし、食べる時はドレッシングなどの調味料の

塩分に注意しましょう。

カリウムを増やしていくコツ

野菜 果物

乳製品

牛乳（200ｍｌ）

300㎎

ヨーグルト（100ｇ）

170㎎

ほうれん草1束（200ｇ）

1,380㎎
バナナ1本（100g）

360㎎

りんご1個（300ｇ）

330㎎

キウイフルーツ1個（70ｇ）

300㎎

いも類

じゃがいも中1個（130ｇ）

420㎎

さつまいも小1個（100ｇ）

380㎎

みかん1個（75ｇ）

150㎎

ブロッコリー1/2株（100ｇ）

460㎎

きゅうり1本（100g）

200㎎

大豆製品や抹茶、

コーヒーなどにも

カリウムは多く

含まれています！

エネルギー139kcal

カリウム354㎎

エネルギー95kcal

カリウム290㎎

抹茶ミルク きな粉ヨーグルト

食塩の摂りすぎは、高血圧や動脈硬化を引き起こす原因になります。健康を守るためには減塩が大切ですが、「塩分を減らす」だ

けが方法ではありません。注目したいのが、塩分の排出を促してくれる「カリウム」の働きです。

今回は、カリウムの力を使った減塩方法と、無理なく取り入れるコツをご紹介します。

≪食塩と血圧の関係≫

体内には塩分と水分のバランス（浸透圧）を一定に保つ働きがあります。食塩を過剰に摂ると血液中のナトリウム濃度が濃くなり、

血液量を増やして薄めることで調整しようとします。そのため血液量が増えることによって血圧を上昇させると考えられています。

①カリウムを多く含む食品を摂る

②カリウムを失わない調理法

③忙しい朝でも簡単！おすすめメニュー

低脂肪・無脂肪の牛乳やヨーグルトは、低脂質でカリウムやたんぱく質が豊富に含まれています。脂質が気になる方は、

低脂肪のものを選ぶことをおすすめします。

〈食塩摂取量〉

（青字：カリウム含有量）

きな粉ソイラテ

エネルギー111kcaｌ

カリウム330㎎

トマト1個（150ｇ）

315㎎

しかし、厚生労働省の令和6年国民健康・栄養調査によると、食塩の平均摂取量は9.6ｇであり、目標量より過剰に摂取しています。

※１日のカリウムの摂取量は、目標量に対して、男性が約700ｍｇ、女性が約500ｍｇ不足しています。上記の食品すべてを一度に摂取する必

要はありません。普段の食事で不足している種類を中心に、いくつか組み合わせてプラスしてみましょう。

目標量より

野菜や果物などの1日の適量はこちら！

3ｇ多い

2.4g多い


