
からだを変える食事のポイント

体重 を減らすには 食事の量を減らす

血圧 を下げるには もちろん減塩

血糖値 を下げるには センイを増やす

中性脂肪 を下げるには 実は 減糖も

コレステロールを下げるには あぶらを変える
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血圧 を下げるには もちろん減塩

塩分をとりすぎた時は野菜と果物

•塩分

•野菜

•果物
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血圧を下げる方法

肥満の人はやせるたばこをやめる

血管への圧力↓血管の有害物質↓

＼短期集中で／
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血圧を下げる方法

減塩
ナトリウム↓

野菜、果物、
牛乳を増やす
カリウム↑

＼じっくりと／

毎日１ｇ減塩できると ４週間で
高血圧の人 ：約１mmHg 下がる
高血圧でない人：約0.5mmHg 下がる

牛乳・ヨーグルトも１日１回

参考：健康日本21（第三次）説明資料（https://www.mhlw.go.jp/content/001158871.pdf） 神奈川県平塚保健福祉事務所秦野センター 令和７年３月発行



これじゃあ、ご飯が進まないよ

する方法

量を減らす メリハリをつける
うすくするとおいしくない…
まずは、そのままの味で量を減らすと
続けやすいです

お椀を小さくする

具だくさん

＜食塩相当量 約４ｇ＞

汁は残す

全部飲むと

＜約８ｇ＞

冷しゃぶ
おろしポン酢

七味を利かせた
きんぴら

ダシをとった
みそ汁

ある日の夕食
～食塩相当量2.6ｇ程度～調味料をかけない付合せ

ちょうどいいですね！ ご飯より 野菜や果物をしっかり、
それをよく噛んで食べると満腹に感じます
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