
　　　　食塩管理食塩管理食塩管理食塩管理　1　1　1　1ggggのののの食塩食塩食塩食塩
　　　　食塩食塩食塩食塩を1を1を1を1日6日6日6日6gggg以下以下以下以下にすることはにすることはにすることはにすることは腎臓機能腎臓機能腎臓機能腎臓機能・・・・全身全身全身全身のののの管理管理管理管理にとってとてもにとってとてもにとってとてもにとってとても大切大切大切大切なななな事事事事

ですですですです。「。「。「。「薄味薄味薄味薄味にするにするにするにする」「」「」「」「塩分塩分塩分塩分にににに気気気気をををを付付付付けるけるけるける」」」」こととこととこととことと「「「「食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量を1を1を1を1日6日6日6日6gggg以下以下以下以下にににに

するするするする」」」」ことはことはことはことは違違違違いますいますいますいます。。。。今回今回今回今回は1は1は1は1日日日日のののの食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量食塩摂取量を6を6を6を6gggg以下(1食平均2以下(1食平均2以下(1食平均2以下(1食平均2gggg以下以下以下以下））））にににに

するためのするためのするためのするための方法方法方法方法をををを「1「1「1「1ggggのののの食塩食塩食塩食塩」」」」をテーマにおをテーマにおをテーマにおをテーマにお話話話話ししましたししましたししましたししました。。。。

　　　　食塩食塩食塩食塩＝＝＝＝塩(塩(塩(塩(サラサラのサラサラのサラサラのサラサラの塩)塩)塩)塩)だけでなくだけでなくだけでなくだけでなく、、、、しょうしょうしょうしょう油油油油やソースなどにやソースなどにやソースなどにやソースなどに含含含含まれるまれるまれるまれる塩分塩分塩分塩分やややや

食食食食べべべべ物物物物にににに含含含含まれるまれるまれるまれる塩分塩分塩分塩分をををを含含含含めてめてめてめて「「「「食塩食塩食塩食塩」」」」とととと言言言言うううう意味意味意味意味ですですですです。。。。

　　　　食塩食塩食塩食塩をとりすぎるとをとりすぎるとをとりすぎるとをとりすぎると…………

①①①①のどがのどがのどがのどが渇渇渇渇くくくく　　　　②②②②血圧血圧血圧血圧がががが上上上上がるがるがるがる　　　　③③③③むくむむくむむくむむくむ　　　　

④④④④透析間透析間透析間透析間のののの体重増加体重増加体重増加体重増加がががが多多多多くなるなどくなるなどくなるなどくなるなど様々様々様々様々なななな

症状症状症状症状がががが現現現現れますれますれますれます。。。。塩塩塩塩とととと水水水水はははは結結結結びつきがびつきがびつきがびつきが強強強強くくくく

1g1g1g1g食塩食塩食塩食塩をとると100をとると100をとると100をとると100mlmlmlmlのののの水水水水がががが必要必要必要必要になりになりになりになり

多多多多くくくく摂摂摂摂りりりり過過過過ぎたぎたぎたぎた食塩食塩食塩食塩はははは尿尿尿尿でででで排泄排泄排泄排泄されるかされるかされるかされるか、、、、

透析治療透析治療透析治療透析治療でででで取取取取りりりり除除除除くことになりますくことになりますくことになりますくことになります。。。。

　　　　１１１１ggggのののの食塩食塩食塩食塩
このようにこのようにこのようにこのように、、、、食塩食塩食塩食塩１１１１ggggをををを含含含含むむむむ食品食品食品食品のののの

一覧一覧一覧一覧(裏面参照)をををを確認確認確認確認してしてしてして、、、、１１１１食当食当食当食当たりたりたりたり

２２２２gggg以内以内以内以内にににに調整調整調整調整していくしていくしていくしていく考考考考ええええ方方方方ですですですです。。。。

　　　　左図左図左図左図のようなのようなのようなのような食事食事食事食事ではではではでは、、、、１１１１食当食当食当食当たりのたりのたりのたりの

食塩食塩食塩食塩がががが合計合計合計合計１１１１．．．．７７７７ggggとなりましたとなりましたとなりましたとなりました。。。。

　　　　食塩食塩食塩食塩をををを含含含含むむむむ食材食材食材食材はははは　　　　パン・ハムパン・ハムパン・ハムパン・ハム

マヨーネーズのマヨーネーズのマヨーネーズのマヨーネーズの３３３３種類種類種類種類でででで、、、、それぞれのそれぞれのそれぞれのそれぞれの

食塩量食塩量食塩量食塩量がががが１１１１gggg・0.5・0.5・0.5・0.5gggg・0.2・0.2・0.2・0.2ggggでしたでしたでしたでした。。。。

　1　1　1　1食食食食のののの食塩量食塩量食塩量食塩量としてはとしてはとしてはとしては良好良好良好良好ですですですです。。。。
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　　　　左図左図左図左図はははは持持持持ちちちち帰帰帰帰りりりり寿司寿司寿司寿司のののの一般的一般的一般的一般的なななな

例例例例ですですですです。。。。

酢飯4貫酢飯4貫酢飯4貫酢飯4貫でででで食塩1食塩1食塩1食塩1ggggとなりとなりとなりとなり、、、、ガリ・しょうガリ・しょうガリ・しょうガリ・しょう油油油油とととと

共共共共にににに食食食食べたべたべたべた場合場合場合場合、、、、１１１１食食食食でででで３３３３．．．．３３３３ggggとなりまとなりまとなりまとなりま

したしたしたした。　。　。　。　

２２２２gggg以下以下以下以下にはにはにはには程遠程遠程遠程遠いですがいですがいですがいですが、、、、しょうしょうしょうしょう油油油油をををを

半分半分半分半分にする・にする・にする・にする・減塩減塩減塩減塩しょうしょうしょうしょう油油油油にににに変変変変ええええ、、、、ガリをガリをガリをガリを

食食食食べないようにするとべないようにするとべないようにするとべないようにすると２２２２．．．．５５５５ggggまでまでまでまで減減減減らすらすらすらす

ことができますことができますことができますことができます。。。。１１１１食食食食でででで考考考考えるとえるとえるとえると００００．．．．５５５５gggg多多多多いですがいですがいですがいですが、、、、そのそのそのその分分分分はははは他他他他のののの食事食事食事食事でででで調整調整調整調整しししし、、、、

１１１１日日日日６６６６gggg以下以下以下以下にしていきますにしていきますにしていきますにしていきます。。。。

　　　　このようにしてこのようにしてこのようにしてこのようにして食塩食塩食塩食塩１１１１日日日日６６６６gggg以下以下以下以下にするにするにするにする工夫工夫工夫工夫をしていきましょうをしていきましょうをしていきましょうをしていきましょう。。。。

　　　　最初最初最初最初はははは面倒面倒面倒面倒だとだとだとだと思思思思うでしょうがうでしょうがうでしょうがうでしょうが、、、、普段食普段食普段食普段食べているべているべているべている食材食材食材食材のののの種類種類種類種類はそれほどはそれほどはそれほどはそれほど多多多多くはくはくはくは

ありませんありませんありませんありません。。。。日々繰日々繰日々繰日々繰りりりり返返返返してしてしてして食食食食べているものがべているものがべているものがべているものが多多多多いといといといと思思思思いますのでいますのでいますのでいますので、、、、ごごごご自身自身自身自身がががが

よくよくよくよく食食食食べるものからべるものからべるものからべるものから食塩食塩食塩食塩１１１１ggggはどれくらいのはどれくらいのはどれくらいのはどれくらいの量量量量かかかか覚覚覚覚えていきましょうえていきましょうえていきましょうえていきましょう。。。。

こちらのこちらのこちらのこちらの表表表表がががが１１１１ggggのののの食塩食塩食塩食塩をををを一部抜粋一部抜粋一部抜粋一部抜粋したしたしたした物物物物ですですですです。。。。
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