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低塩栄養指導の基礎的研究（第 6報）

ー食塩摂取改善の事例ー

菊地亮也＊石川真澄＊成田真樹子＊

斎藤秀子＊

I はじめに

秋田県の高血圧・脳卒中予防のため，保健栄養指導と

くに，低塩栄養指導が行なわれている．

これら，低塩食生活改善上の問題点の指摘，また，指

導効果など評価について第 1報～ 5卓艮 1~5)まで報告して

きた．

それらの中から．昭和50年に指導開始し． 5年後の54

叩こ改善された事例のうち，食塩摂取量の変化を中心と

した改善例．維持例，非改善＇『例を紺介する．

対象は秋田県脳卒中予防特別対策事業昭和50年指定の

4町村で，栄養調査は面接聞とり方式により，昭和50年

• 54年の各10月調査したものである．

効果をシンプルにするため食塩多量摂取頻度を減点す

る食生活診断PES61法による評価を併せて行なった．

表l. 低塩化に伴う「みそ` t--f」と「漬物」の変化事例

年 齢 食 塩(g)
町 村名 性別

(50年・歳） 昭和50年→昭和54年

゜
町 男 50 49 → 21 

0 G 町 男 47 34 18 

O G 町 男 44 36 → 17 

D 村 男 56 27 → 16 

0 G 町 女 60 27 → 13 

O G 町 男 47 25 → 16 

Y 町 男 48 22 → 10 

゜
G 町 女 59 21 → 12 

0 G 町 女 51 19 → 6 

0 G 町 女 51 19 → 11 

M 51 28 → 14 

＊秋田県衛生科学研究所

II 事例報告

低塩食生活への改善事例の中で最もポピュラーに変化

を示したのは．みそ汁の量と潰物の摂取量が減ったこと

である．

表 1．に示した他の事例ても1五］じ傾向を示している．

しかし．みそ汁の摂取卸度の変化は少ない．このこと

は，農村における 3食みそ汁摂取パターンが食文化とし

て定着し．改善されにくし＼ことを示唆している．

PESによる食生活のノヽランス点数も食塩量が少なく

なることにより，点数が多くなり改善がなされている．

逆に食塩星の多くなった者は，みそ汁•潰物の量が多

くなり食塩量への影響が大きい．

即ち，秋田県農村で実行され易く低食塩化に接近する

には，みそ汁と潰物の改善が要点である．

みそ汁（杯） 漬 物Ig) P日SIndex 

50年→54年 50年→54年 50年 →54年

8 → 6 310→ 80 -2 → O 

4 → 4 50→ 25 5 → 8 

1 → 3 240 ->  70 5 → 5 

4 → 4 165→ 90 5 → O 

2 → 2 52→ 60 3 → 3 

4 → 2 120-、、 107 2 → 4 

5 → 3 40→ 

゜
4 → 4 

3 → 2 125→ 30 3 → 8 

1 → 1 25→ 30 4 → 3 

［ → 1 100 • 8(1 4 → 6 

3 3→ 2.8 123 ->  57 3.3→ 4.1 
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A 超高塩食からみそ汁・漬物減らして， 1日20gまでに血圧良好．

＜雄勝町小〇ミ〇子女家事＞

昭和 50 年 昭和 54 年

食 塩g／日 48.4 20.0 

ナトリウム／カリウム 5.6 4.0 

み そ 汁杯（食） 9(3食） 3. 5 (2) 

みそ汁濃度 NaCl菟 1.32 l, 1 7 

潰 物 g （品） 330 (6品） 170 (4) 

血圧最大•最小 mmHg 160 • 90 124 • 72 
体重増減率粥 +38 +48 

年 齢歳 48 51 

食品数（動物性・植物性） 13(2•11) 26 (5 • 21) 

PES lndex 恥恥 S-5= - 2 p3恥 S-2= 2 

献立

朝：米飯2杯310g，みそ汁 3杯（みそ，きのこ，とうふ） ［朝：米飯 2杯250g，みそ汁2杯（みそ，なす，とろろこんぶ）

煮つけ（なす，きのこ），漬物（なす80,きゅうり30) : 煮物（さやいんけん，i出あげ，きのこ）

： 漬物（きゅうり20,キャベッ30,なす71))
昼：米飯2ふ杯388，みそ汁 3杯（みそ，なす），焼魚（均ざ；屁：米飯なし，みそ汁15杯（みそ，なす）

け50），演物（なす80, きゅうり40) : 焼恥プレスハム，エヒフライ，枝立

i 漬物（キャベツ50)
タ：米飯2杯310，みそ汁 3f.不（みそ，きのこ，ばす） ：夕：米飯2.5杯313,ろそ汁l5杯（五そ，とうふ，ねぎ）

焼魚（大目みそづけ75），潰物（なす60,きゅうり40)! 浸し（オクフ，菊の花）魚甘煮（こい）

間：菓子（ドラヤキ），果物（ふ‘どう） i間：果物（なし）

B 食塩20g台から10g台まで・みそ汁 3食はやめられない．

く大趾村小0木（）八〇 男J塁閑＞

昭和 50 年 昭和 54 年

食 塩g／日 27.8 18.6 

ナトリウム／カリウム 5.7 4 1 

み そ 汁杯（食） 6(3食） 4 (3) 

みそ汁涙度 NaCl免 0.90 0 95 

漬 物g（品） 196 (6品） so (2) 

血圧最大•最Ilヽ田mHg 150 • 90 1叫6.9(! 

体重増減 率％ + 13 + 10 

年 齢 歳 50 53 

食品数（動物性・植物性） 17 (3 • 14) 21 (3 • 18) 

PES Index 以 E20-4 = 2 P3 E1 S-2 -5 

献 立
朝：米飯 2杯310．みそ汁 2杯（みそ，とうふ，わかめ） ！朝；米飯 2杯480,みそ汁 1杯（みそ，なす，油あ（ド）

油炒め（なす，オクラ）．潰物（きゅうり21，なす40)i せりやき（豚ひき肉．せり．キャベツ）

： 生野菜（トマト），漬物（なす1り，きゅうり40)
昼：米飯2杯310，みそ汁 2杯みそ，こんにゃく，とうふ， i昼：米飯 2杯480,みそ汁 1杯（みそ．なす，油あげ）

ねぎ｀），煮魚（助宗鱈），漬物（なす60，き），うり 14): 煮利（ほtごご貝．糸こん，とうふ．ね、ぎ＂）

タ：米飯 2杯310,みそ汁 2杯（みそ，こんにゃく，なす） ：夕；米飯 2杯480,みそ汁 2杯（みそ．大根葉）

煮付（朔肉．とうふ），漬物（きゅうり21，なす40)i さしみ（いか），ゆで豆（枝豆）
闇：乳類（スキムミルク），果物（なし），煩子（星子ハン） ！間：果初（すしか）
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C つけものをサラダに軌道修正して，食塩12gダウン

く大雄村加0ミ〇女家事＞

昭 和 50 年 昭 和 54 年

食塩g／日

ナトリウム／カリウム

み そ汁杯（食）

みそ汁濃度 NaCl%

潰物g（品）

26.8 

4.5 

5 (3) 

1. 75 

290 (6) 

14.9 

2. 9 

3 (3) 

0.73 

24 (1) 

血圧最大•最小

体重増減率

年齢

食品数（動物性・植物性）

mmHg 

形

歳

130 • 86 

+12 

46 

100 • 62 
+10 

50 

33 (5 • 28) 28 (4 • 24) 

PES index P3恥 S-5= 1 p，1巳 S-2= 6 

献立
朝：米飯l鳥5杯195，みそ汁 l杯（みそ，さやいんげん） 」月：米飯 1杯140,みそ汁 1

焼なす（なす），泊物（ばす60,きゅうり40) こんぶ（とろろこんぶ，
焼のり 泊物（なす24)

昼：米飯 2杯260，みそii2杯（みそ，さけのあら，tょす，届：米阪 2杯280,みそ汁 1枠（みそ，さやいんげん）
ねぎ），うにくらげ，浸し（オクラ），漬物（なすい． みそ［ヽため（いか，みそ，こ：とう）．サラダ（じゃが
人参10) : いも，玉ネギ，きゅうり マヨネーズ）

タ：米飯 2杯260，みそ汁 2杯（みそ，すぐりな，さけのあら） ！夕：ラーメン（即席ラーメン，ねぎ，なす，卵，味付のり）
焼魚（いわし），からあげ（さやいんげん），うにくらげ： みそ汁 l杯（みそ，大根葉），サラダ（トマト，桃，
ひたし（アスパラガス），潰物（なす80,きゅうり40): チーズかまぼこ，マヨネーズ），煮物（鶏肉，しいたけ，卵）

間：煮付（きのこ，しらたき，鶏肉），煮まめ（ささげ） ： 
果物（ぶどう），サイダー，菓子（もろこし，せん ： 
べい，クリームせんべい，よっかん） ；間：果物（ぶどう，すいか），とうもろこし

．みょうが）

D みそ汁を牛乳に換えて食塩11gまでに

＜雄勝町高〇良〇男農文／

昭 和 50 年 J
I
 

訂 f I I 54 年

食塩g／日

ナトリウム／カリウム

みそ汁杯（食）

みそ汁濃度 NaCl粥

漬 物g（品）

27.8 

5.0 

2 (2) 

1. 45 

112 (6) 

11.0 

6.8 

゜0.75 
111(6) 

血圧最大•最小

体重増減率

年齢

mmHg 

％ 
」.9• ~ 

↓成

150 • 96 
+9 

48 

6
 ，
 

2

]

 5
 

.
5
3
 

8

+

 

3i
 

ー

食品数（動物性・植物性） 29 (5 • 24) 20 (5 • 15) 

PES lndex P4恥 S-4= 2 p5恥 So=8 

献立
朝：米飯 2杯340，みそ汁 1杯（みそ，キャベy，とろろ乙んぶ） ；朝：米飯 2杯300,目玉焼（卵．大根おろし）

隼卵，ひたし（青菜，花かつお），潰物（きゅうり 15・i 潰物（きゅうり30,なす15,青菜20,梅づけ 1)
たくあん20,大根みそづけ 7). ドリンク剤 1本 ！ 牛乳200

昼：米飯 2杯340，みそ汁 1杯（みそ，キャベツ） ｛昼：米飯 2杯300 焼肉（鯨肉），合え物（いか，にんにく）
焼魚（塩ざけ50)煮付（きのこ，こんにゃく，油あげ） ： ふりかけ，漬物（なす15，きゅうり30)
漬物（きゅうり 15)

タ：米飯1杯170，ラーメン（即席ラーメン，卵） 夕：米飯 1杯150,煮付（大恨，｛由あげ，こんにゃく）
焼魚（ハタハタ）， I此M（きじ），うり35，たくあん2()) キョウザ（冷凍食品），既付召原因）
酢のもの（みかん缶詰，きゅうり） 西（口本酒 3合）
酒（ビール 1本，日本酒150),ゆで豆（枝豆）

間：果物（ぶどう，もも缶），牛乳，茉子（ソフトビスケット）
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E ミルク・ソテー・サラダで挑戦，食塩11gに

＜雄勝町加〇ミ〇女家事＞

昭 和 50 年

食 塩 g ／日 26.5 

ナトリウム／カリウム 8.1 

み そ 汁杯（食） 5(2) 

みそ汁濃度 NaCl% 1. 47 

漬 物 g （品） 230 (3) 

血圧最大•最小 mmHg 108 • 84 
体重増減率形 +11 

年 齢歳 51 

食品数（動物性・植物杜） 14(3•11) 

PES Index 均 E1S-2 = 1 

献立
朝：米飯2杯340,みそ汁 2杯（みそ，なす，わかめ）

泊物（かふ90)

昼：米飯 3杯510,煮物（いか，さといも）
泊物（なす50)

タ：米飯 3杯510,みそ汁 2杯（みそ，なす）

すじこ，潰物（かぶ90)

問：牛乳，菓子（まんじゅう），果物（tよし）

昭杞 54 年

11.0 

3.9 

2 (2) 

0 78 

50 (5) 

136 • 86 

+6 

55 

32 (9 • 23) 

p5属 S-1= 9 

i点甘．．米飯 1杯100,みそ汁 1杯（みそ，なす， 1由あげ）

： 油いため（もやし，卯），のり（味付のり）

： 漬物（大根茎10,大根10, しその実 5)
：昼：米飯 l杯100,焼魚（塩ざけ25)
： 漬物（信す10,き，｝うり15),L「乳 200
！夕：米飯 1杯100,たら1十1杯（塩たら，なす＼

： さしみ（まぐろ），油いため（にら30,豚もつ30)
： サラダ（マカロニ，きゅうり，じゃがいも，魚肉ソーセージ，
： ゆで卵，マヨネース、 ミックスヘジダプル）

i「甘」：果物（ぶとう，なし），オレンシジューズ

F 低食塩・低栄西で推移しながら，若干食生活が好転した事例

＜肌勝町佐〇ハ〇女家事＞

食 塩 g／日

ナトリウム／カリウム

みそ汁杯（食）

みそ汁濃度 NaCl望

漬 物g（品）

血圧最大•最小 IIIIIIHg 

体 … ＾ 増 減魯％

年 齢歳

昭 和 50 年

8.5 

9. 9 

゜1.95 
150 (4) 

140 • 84 
-10 

59 

7 (2 • 5) 

昭和 54 年

8.1 

3.0 

2 (2) 

l. 2 8 

~10 (4) 

138 • 88 
+ 2 

61 

21 (3 • 18) 食品数（動物性・植物性）

PES lndex P2恥 S。-3 p3巳 So=5 

献立
朝：米飯 2杯240，漬物（キャベツ25,きゅうり50)

昼．．米飯 1杯120,みそ煎（こい）

潰物（キャベツ25，きゅうり50)
タ：米飯 1杯120．焼魚（いわし）

間：果物（なし）

i朝：米飯 1杯90,みそ汁（みそ．もやし）

i 味付のり，漬物（キャベツ40,入参 5)
i旦．．米飯2杯180,油K少め（ピーマン，魚肉ハム）

； 漬物（キャベツ40,人参 5)
：夕：米飯1.5杯135,みそ汁 1杯（みそ，さやいんげん，

由あげ），おでん（入恨，こんにゃく，tこけのこ，典
皮），焼負（さんま）

！間：果物（なし，りんど）
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G 本人は指導を受けず，みそ汁 5杯，つけもの中心の食生活で食塩25gになった。

く太田町清0川〇寿男農業＞

食 塩g／日

ナトリウム／カリウム

みそ汁杯（食）

みそ汁濃度 NaCl%

漬物g（品）

血圧最大•最小 mmHg 

体 重増減率彩

年 齢歳

食品数（動物性・植物性）

PES Index 

献立

昭 和 50 年

16.4 

7.8 

3 (3) 

0.65 

150 (3) 

120 • 96 
+17 

56 

14 (3 • 11) 

P2且 S-4= 0 

朝：米飯 1杯150,みそ汁 1杯（みそ．なす）

卵やき（卵）．漬物（なす50)

昼：米飯 1杯150,みそ汁 1杯（みそ．なす）

缶詰（さけ水煮缶詰），泊物（なす50)

タ：米飯 l杯150,みそ汁 1杯（みそ．なす）

すじこ，禎物（なす50),洒（日本酒 1合）

間：とうふカステラ．巻もの，ゆで豆（枝豆）
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