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 成人病（生活習慣病）の最も大きな原因である動脈硬化は、肥満、糖尿病、高脂血症、

高血圧などに伴って進行します。これらの病態に対して、薬物療法以外に運動療法、食事

療法がとても重要であることは言うまでもありません。今回は食事療法（塩分）について

のお話をします。 

 

食塩の取りすぎの悪影響は知識としてはかなり浸透しているはずなのに、なぜ、摂取量が

少しも減らないのでしょうか。 

 

日本人の食塩摂取量を国民栄養調査結果で見てみると１９８７年までは一貫して減少して

いましたが、’８７年の 11.7ｇを最小にその後は増加に転じ、’９５年は 13.2ｇになって

います。食塩摂取量の目標値である「成人一人一日 10ｇ以下」にはほど遠く、日本人全体

としては食塩を摂りすぎているのは明らかです 
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