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食生活と健康（第２回）
健康知恵袋

うけどんの

塩分の取り過ぎは、高血圧の原因となるだけでなく、腎臓や心臓に
も負担をかけ、肥満の要因にもなります。
日本人の一日の塩分摂取量の目安は、成人男性が7.5グラム未満、

成人女性が6.5グラム未満とされています。

・・塩やしょうゆなどの調味料は計量スプーンで量る
・香辛料や酢、レモンなどを使う
・ラーメンなどのスープはなるべく飲まない

●対 象 者
平成23年３月11日から平成24年４月１日までに避難区域などに住民
登録していた人のうち、令和２年度に16歳以上で県内在住の人
※県外在住の人には県外健診の案内を送付しています。なお、町の特定
健康診査・総合健診で上乗せ項目を受診した人は対象外です。

●検査方法
令和２年12月に送付した受診案内に基づき、県内実施医療機関での個別
検診、県内公共施設での集団健診のいずれかを選択して受診
……………………………………………………………………………………………………………

県立医科大学放射線医学県民健康管理センター
024（549）5130（月曜日～金曜日（祝日・年末年始を除く）９時～17時）

４回
シリーズ
だよ

県民健康調査「健康診査」を無料で実施

食 パ ン
（６枚切り１枚）

0.8

食 品

塩分摂取量
（グラム）

み そ 汁
（１杯）

1.5

梅 干 し
（１個）

2.2

ラーメン（スープ込み）
（１杯）

５～７

塩分を減らす
３つのポイント
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0240（34）0249
健康保険課健康係
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