
長野県は平均寿命が男女とも全国１位の長寿県です。
しかし、長野県は全国で２番目に食塩摂取量が多いという課題もあります。

塩分のとりすぎは高血圧や脳卒中など多くの病気の原因になるので注意が必要です。
このリーフレットを参考に、みんなで“さく”っとうす味を心がけてみませんか？

作成：佐久地域食育推進連絡会議（事務局：長野県佐久保健福祉事務所）　（平成27年６月）
協力：佐久地域市町村栄養士・地域活動栄養士 うす味のヒントがたくさん !! 中を見てみよう !!

野菜たっぷり塩分ひかえめ!外食でも

男性7割、女性6割が血圧高め 食塩と病気との関係
予備群の方も合せると、

男性の７割、女性の６割が血圧高めです。

脳出血・脳梗塞

心筋梗塞・心不全

腎不全・腎障害
資料：平成25年度県民健康・栄養調査 出典：健康日本21

長野県の高血圧の状況（成人）
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3 つ の 星 レ ス ト ンラ
健 康 づ く り

応 援 弁 当

食事バランスガイドに沿った
メニューがある
（700kcal 程度、野菜140g以上、
食塩4g未満など）

コンビニ、スーパーなどで
販売している

「野菜140g以上」
「食塩3g未満」

の健康に配慮したお弁当です。

健康づくり“食”の協力店1

郷土食、長野県産の食材、
旬の食材などを生かした
メニューがある

食文化の継承2

小盛り、ハーフサイズの設定など
食べ残しを減らすための取り組み
を行っている

食べ残しを減らそう協力店3

この★3つに取り組む
レストラン・宿泊施設です
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食塩のとりすぎは高血圧につながりやすく、高血圧は脳卒中
や心筋梗塞、腎疾患などの原因になります。また、食塩のと
りすぎは胃がんのリスクを高めるとの研究報告もあります。
日々の食事の中で、できるところから減塩をすすめましょう。

登録店の情報は、
「長野県魅力発信ブログ」を

ご覧ください。

▲このプレートが目印

▲このマークが目印

は、コツを実践する
ことで減らせる塩分量
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