
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

血圧が高い人も高くない人も 

始めよう！適塩生活 
働きざかり世代は、塩を摂りすぎている！？ 

（令和 2 年度市内事業所健診 塩分チェックシート結果より） 
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少なめ 平均的 多め かなり多い

全体の 45％が摂りすぎ傾向！ 
特に男性は半数以上(54.5％)が摂りすぎ！ 

江津市内の働きざかり世代の塩分事情 

ラーメンなど 

麺類の汁を 

飲み干す人が多い 

（特に男性） 

年齢があがるにつれ 

醤油やソースを 

かけることが習慣化 

ソーセージなど食肉 

加工品をよく食べる 

（10～40 歳の若い世代） 

せんべいやポテチなど 

塩味のお菓子が多い 

（女性の方が頻度が多い） 

ヘルシーライフサポートプロジェクトGotsu（健康医療対策課） 



 

 

 

当てはまる箇所に○をつけ、最後に合計点を出してください。 

チ ェ ッ ク 項 目 ３点 ２点 １点 ０点 
 

こ

れ

ら

の

食

品

を

食

べ

る

頻

度 

みそ汁、スープなどの汁物類 
1日 2杯 

以上 

1日 1杯 

くらい 

2～3杯/

週 

あまり 

食べない 

たくあん、梅干し、キムチなどの漬物類、佃煮類 
1日 2回 

以上 

1日 1回 

くらい 

2～3回/

週 

あまり 

食べない 

ちくわ、かまぼこなどの練り製品  よく食べる 
2～3回/

週 

あまり 

食べない 

あじの開き、塩鮭、塩辛、たらこなど、干物や 

塩蔵品 
 よく食べる 

2～3回/

週 

あまり 

食べない 

ハム、ベーコン、ソーセージなどの食肉加工品  よく食べる 
2～3回/

週 

あまり 

食べない 

うどん、ラーメンなど、汁の多いめん類 ほぼ毎日 
2～3回 

/週 

1回/週 

以下 
食べない 

せんべい、おかき、ポテトチップスなど、塩味の 

お菓子やスナック菓子 
 よく食べる 

2～3回/

週 

あまり 

食べない 

しょうゆ、塩、ソースなどをかける頻度は？ 
よくかける 

（ ほ ぼ毎食 ） 

毎日 1回 

はかける 

時々 

かける 

ほとんど 

かけない 

うどん、ラーメンなどのめん類の汁を飲みますか？ 全て飲む 
半分くらい 

飲む 
少し飲む 

ほとんど 

飲まない 

昼食で外食やコンビニなどの弁当を利用しますか？ ほぼ毎日 
3回/週 

くらい 

1回/週 

くらい 

利用 

しない 

夕食で外食やお総菜などを利用しますか？ ほぼ毎日 
3回/週 

くらい 

1回/週 

くらい 

利用 

しない 

家庭の味つけは外食と比べていかがですか？ 濃い 同じ  薄い 

食事の量は多いと思いますか？ 
人より 

多め 

 

 
普通 

人より 

少なめ 

 
○をつけた個数 

3点× 

 個 

2点× 

 個 

1点× 

 個 

0点× 

 個 

小計 点 点 点 ０ 点 

合計点                  点 

 

合計点 判定 評  価 

０～８点 少なめ 食塩はあまりとっていないと考えられます。引き続き減塩をしましょう。 

９～13点 平均的 食塩摂取量は平均的と考えられます。減塩に向けてもう少しがんばりましょう。 

14～19点 多め 食塩摂取量は多めと考えられます。食生活の中で減塩の工夫が必要です。 

20点以上 かなり多い 食塩摂取量はかなり多いと考えられます。基本的な食生活の見直しが必要です。 

日頃の塩分摂取の傾向を確認してみましょう！ 

塩分チェックシートの点数はあくまで目安ですが、点数が高い＝塩分のとり過ぎにつながる 

ことを示しています。点数が低くなるような食生活を心がけましょう。 

 

塩分チェックシート 
 


