
C
ha

rit
y 

re
gi

st
ra

tio
n 

nu
m

be
r:

 1
09

88
18

子供たちに食塩
を足す習慣をつ
けさせないよう
に食卓から食塩
を除きましょう

食品を買う時
には成分表示
を見て食塩の
少ないものを
選びましょう

食塩の代わりに
ハーブ、香辛料、
ニンニク、かん
きつ類を使いま
しょう

調理に使う食塩
を少しずつ減らし
ましょうー味覚は
慣れてきます

缶詰ではなく
新鮮な果物、野
菜を食べまし
ょう

5gへの
5つの方法

2018年3月12-18日 
減塩啓発週間

食塩のとりすぎは血圧を上昇させ、
脳卒中、心臓病のリスクを高めま
す。今日からこの5つの方法にした
がって食塩摂取量を減らしましょう

私たちは食塩をと
りすぎています
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どれ位の食塩を何
から食塩をとって
いるか調べる

食品業界と話
し合い、減塩化
を奨励する

食品の成分表示を
紹介し、消費者が
選択できるように
する

学校給食、職員
食堂で減塩食
を提供する

食塩過剰摂取の
リスクを繰り返し
教育する

5gへの
5つの方法

2018年3月12-18日 
減塩啓発週間

食塩のとりすぎは血圧を上昇させ、
脳卒中、心臓病のリスクを高めま
す。今日からこの5つの方法にした
がって食塩摂取量を減らしましょう

私たちは食塩をと
りすぎています


