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みんなではじめよう！おいしく『減塩』みんなではじめよう！おいしく『減塩』

　茨城県は心疾患や脳血管疾患など、生活習慣病による死亡率が全国に比べて高く、その要因の
一つである食塩摂取量も全国平均を上回っています。
　そこで、県民の皆さんの減塩への意識を高めることを目的に毎月２０日を、「いばらき美味しお
ＤＡＹ（減塩の日）」と定めました。この日を機会に減塩について考えてみましょう！

お い

毎月20日は『いばらき美味しおDAY（減塩の日）』
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問合せ　健康保険課  健康増進グループ（常北保健福祉センター内）　☎029－240－6550

普段の食事を見直してみよう！

食塩のとりすぎは高血圧
や腎臓病、胃がんなど
さまざまな病気のリスク
を高めます。

2020年、食塩摂取の目標量が変わりました！
男性：8ｇ未満→7.5ｇ未満
女性：7ｇ未満→6.5ｇ未満
高血圧の人：6.0ｇ未満
出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020年版」

「茨城県の食塩摂取量」と「目標量」
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茨城県の現状値 平成28年国民健康・栄養調査より
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男性：3.7ｇ多い
女性：2.9ｇ多い

県平均9.4ｇ（全国ワースト10位）

県平均11.2ｇ（全国ワースト11位）

目標量7.5ｇ

目標量6.5ｇしかし、
実際は…
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（１日あたり）


