
　　　　体重増加体重増加体重増加体重増加とととと塩分塩分塩分塩分　～　～　～　～見見見見えるえるえるえる塩塩塩塩とととと見見見見えないえないえないえない塩塩塩塩～～～～

　透析間の体重増加の原因に食塩摂取量があります。

血液中の塩分濃度は一定で、食塩を多く

とればそれだけ水で薄めなければなりません。

　　　　食塩食塩食塩食塩のののの摂取量摂取量摂取量摂取量は1は1は1は1日6日6日6日6gggg以下以下以下以下です。

　6gの食塩を薄めるのに750mlの水が必要。

中1日(食事にすると6食)で1.5㎏(1500ml)の

増加量であれば6食で１２ｇの食塩摂取量

になります。　(増加量3㎏→6食で24gの塩)

　【見える塩　…意識しやすい塩・調味料】

食塩は1日6g。それを調味料だけでとる場合、下図のようになります。

　【見えない塩　…食べ物に含まれる食塩量を実際の塩に置き換える】

主食は種類によって食塩量が

変わります。

それを考えて、うどんやパンの時は

おかずの味付けを薄めにします。

惣菜パンはより一層おかずに注意。
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揚げ物のお惣菜の中では、豚カツは

塩分が少な目です。

ソースを小皿に出して、つけながら

食べてください。

ラーメンはスープを残せば安心？

スープを飲まなくても、チャーシュー

やメンマ、めんがスープを吸うなどで

約３gの食塩になります。

甘塩鮭は干物と同じだけ塩分が

あります。

※各図内（　　ｇ）は食塩含有量を示します

　【塩分が多い物は食べられない…？】

　　塩分が多い物が食べたい時は、工夫が必要です。

　　例えば、甘塩鮭を食べる時は塩分がなくても食べやすいカレー風味の

　野菜炒めと組み合わせる。などひと工夫しましょう。
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おおおお惣菜惣菜惣菜惣菜のののの利用利用利用利用やややや外食外食外食外食もももも私私私私たちのたちのたちのたちの日常日常日常日常にあるにあるにあるにある食生活食生活食生活食生活ですですですです。。。。

食食食食べたいものがあればこそべたいものがあればこそべたいものがあればこそべたいものがあればこそ、、、、一工夫一工夫一工夫一工夫をしましょうをしましょうをしましょうをしましょう。。。。


