
塩分減らして高血圧予防
～9月は北九州市減塩普及月間です～

栄養士さんの元気レシピより抜粋 www.city.kitakyushu.lg.jp/kurashi/menu01_0240.html 

（主菜）豚肉の梅しそ巻き

①長いもは皮をむき、肉の幅に合わせて７㎜角の棒状に切り、酢水に
つける。
② 梅干しは種を除き、包丁で細かくたたく。
③ 豚肉を縦長に広げ、手前から半分くらいのところまで梅肉をぬる。
豚肉１枚に青じそ１枚、水けをきった長いも 1/5 量をのせ、手前から
しっかり巻く。
④ フライパンに油を熱し、③を焼く。ふたをして蒸し焼きにする。斜め
半分に切って皿に盛る（1 人 5 切れ）。
⑤ にんじんは棒状にしてゆで、オクラも２つに切ってさっとゆでて付
け合わせ、マヨネーズをそえる。

北九州市では、9月を「減塩普及月間」として、健康づくりや生活習慣病予防のための「減塩」をすすめています。

２人に１人

高血圧の治療を
している人

39.4％
（全国：35.8％※1）

３人に１人

治療をして
血圧の管理が良好な人

12.1％
（全国：27％※2）

北九州市の
国民健康保険
被保険者のうち

高血圧の人

50.8％
（全国：48.5％※1）

10人に１人

食塩と血圧の関係 減塩ってどんなことをすればよいの？

食塩のとりすぎは、血圧上昇
の大きな要因のひとつです。
高血圧を予防することは、
脳卒中や心臓病、腎臓病などの
生活習慣病を予防することにも
つながります。

今、血圧の高くない人でも、
自身の血管をいたわることが、
健康を維持できるポイントです。

① ご自分がどのような食生活をしているか、確認してみましょう。
塩分摂取の傾向は、「塩分チェックシート」で知ることができます。

② 日頃の食生活の様々な場面で「減塩」を意識しましょう。

「減塩ガイドブック」でポイントを紹介しています。

※『塩分チェックシート』『減塩ガイドブック』は市のホームページをご覧ください

だしや薬味、スパイス
酸味などを活用する

「かけ」ずに

「つけ」てみる

減塩食品を上
手に利用する

栄養成分表示

を見て選ぶ めん類の

汁は残す

はじめよう！減塩生活
（北九州市ホームページ）
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