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東芝地域店会事務局
＜東芝コンシューママーケティング（株）

地域営業部内＞

触れるだけで操作できる「静電タッチパネル」と
操作しやすい「液晶付リモコン」

2023年秋号東芝地域店販促情報便！

まだ多いの？日本人の塩分摂取量は世界基準の約２倍

石窯ドームのプレミアムモデル

毎日の食卓に「おいしい」をもっと
商品情報

●ＷＨＯが掲げる目標は「１日５ｇ未満」

厚生労働省の国民健康・栄養調査によると、日本人の１日の塩分摂取量は１９８０年には全国平均１３．０ｇでした
が、２０１９年には１０．１ｇに減少。塩辛い味付けが好きな「しょっぱ口」の人が多いと言われる東北地方でも１５．８
％から１０．６ｇにまで減っており、日本人の塩分摂取量は昔よりかなり減っています。しかし、世界保健機構（ＷＨＯ
）が掲げる塩分摂取量の目標は「１日５ｇ未満」。日本人はその約２倍の塩分を摂取しており、目標には依然として届
いていないのが現状なのです。結構塩分に気を付けているつもりの私たちにとっては、ちょっとショッキングな数字で
すね。

●日本人が塩分摂取量を減らすには

日本にはしょうゆや味噌、漬物、干物など塩分の多い食品が多く、どうしても塩分過多になってしまいがちです。一
方、現在も狩猟採集生活を営むアマゾンの先住民族・ヤノマミ族は、塩分をほとんど摂らないのだとか。石器時代の
人類も１日１～３ｇ程度だったと言われています。そこまで極端に減塩する必要はないにしても、「麺類の汁は残す」「
味噌汁は具だくさんにする」など小さな習慣をコツコツと積み重ねて、少しずつでも「１日５ｇ未満」の目標に近づけて
いきたいですね。水蒸気によって余分な塩分をカットできる、東芝オーブンレンジ『石窯ドーム』の過熱水蒸気調理や
ハイブリッド調理もおすすめです。

●減塩のポイント

①麺類の汁は残す ②味噌汁は具だくさんにする ③ダシを効かせて素材の味を活かす ④酸味を効かせる

⑤薬味や香辛料を効かせる ⑥減塩カット食品や減塩調味料を取り入れる ⑦カップ麺、菓子、食肉加工品などの

「隠れ塩分」に注意 ⑧塩分を排出する効果がある野菜や食物繊維を多く摂る

⑨過熱水蒸気調理やハイブリッド調理で余分な塩分を落とす（東芝オーブンレンジ『石窯ドーム』）
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