
　2月
がつ

3日
か

は「節分
せつぶん

」です。節分
せつぶん

には冬
ふゆ

と春
はる

を分
わ

けるという意味
いみ

があります。みなさんの健康
けんこう

にも大
おお

きな分
わ

かれ道
みち

があるの

をご存
ぞん

じですか？それは「食塩
しょくえん

のとりすぎ」です。子
 こ

どもは塩
しお

のとりすぎなんて、まだ考
かんが

えなくていいんじゃない？と思
おも

わ

れるかもしれませんが、そんなことはありません。今月
こんげつ

はそんな食塩
しょくえん

のお話
はなし

です。

　血圧
けつあつ

は大人
おとな

になってから急
きゅう

に上
あ

がるものではありません。研究
けんきゅう

などにより、長
なが

い間
あいだ

に食
た

べた食塩
しょくえん

の総量
そうりょう

が血圧
けつあつ

の上
じょう

昇
しょう

に大
おお

きく影響
えいきょう

を及
およ

ぼすことがわかっています。

　今
いま

、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

は1食
しょく

全体
 ぜんたい

で、小学校
しょうがっこう

中
　ちゅう

・高
　こう

学年
　がくねん

で2.0ｇ未満
みまん

、中学校
ちゅうがっこう

で2.5ｇ未満
みまん

になるように作
つく

っています。

　日本
にほん

を含
ふく

む東
ひがし

アジアでは、食文化
しょくぶんか

の影響
えいきょう

もあり食塩
しょくえん

をとる量
りょう

が多
おお

い傾向
けいこう

にあります。日本
にほん

でも1975（昭和
しょうわ

50）年
ねん

以前
いぜん

は、成人
せいじん

で1日
にち

あたり15ｇほども食塩
しょくえん

をとっていました。その後
ご

、減塩
げんえん

活動
　かつどう

が進
すす

められ、2013（平成
へいせい

15）年
ねん

に始
はじ

めて1日
にち

あたり10ｇを切
き

ることができましたが、以後
いご

は10ｇ台
だい

で横
よこ

ばい状態
じょうたい

になっています。日本血圧
にほんけつあつ

学会
がっかい

では、高
こう

血圧
けつあつ

の予
よ

防
ぼう

のために、血圧
けつあつ

が正常
せいじょう

な人
ひと

にも1日
にち

6ｇ未満
みまん

を勧
すす

めています。また世界保健機関
せかいほけんきかん

（ＷＨＯ）では、すべての成人
せいじん

の減塩
げんえん

目標
もくひょう

を１日
にち

5ｇにしました。
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