
 

 

  

 

 

            減塩のススメ！！始めよう、減塩生活 

今年も世界糖尿病デーイベントを行いました。 

 

今年も 11 月 14 日の「世界糖尿病デー」に合わせて、当院や大牟田市役所本庁舎を糖尿病のシ

ンボルカラーであるブルーにライトアップし、さまざまなイベントを開催しました。多くの方にご参加

いただき、糖尿病について少しでも関心を持って頂けたのではないかと思っています。今後も糖

尿病重症化予防に貢献できる活動に尽力してまいります。 

⾷塩をとりすぎるとどうなるの︖⾷塩と⾎圧の関係 
糖尿病のある方は高血圧症があると、動脈硬化のリスクがさらに高くなるため注意が必要です。 

 

食塩は血圧と密接な関係がありま

す。食塩をとりすぎると、一時的

に高くなった血液中の塩分の濃度

を下げるために、体内に水分がた

め込まれます。これによって血液

量が増え、血圧が高くなってしま

います。つまり、塩分の摂り過ぎ

は高血圧を引き起こし、高血圧

の状態が続くと動脈硬化にな

り、心臓病や脳卒中、腎臓の働

きを低下させる原因になります。

ほかにも胃がんや骨粗鬆症などを

引き起こすことも知られていま

す。 
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２０２2年度済生会大牟田正面玄関ライトアップ写真

11/14 午前 9：30～11：30    午後14：00～16：00

・講演 （医師・フットケア看護師）
・理学療法士による足指体操
・血糖測定 ・血圧測定
・骨密度測定 ・血管年齢測定
・体組成測定 ・各種相談

感染対策に気を付けて行いますので、ぜひご参加ください

テーマ：糖尿病と足

世界
糖尿病
デー

2023. 11.14(火)

場所：当院３階
第4回 世界糖尿病デー院内イベント

2023.11.7(火)～ 11.14(火)

当院正面玄関ブルーライトアップ

⾼⾎圧から起こる病気

⾜

⼼臓

脳⽬

腎臓

胸部・腹部

脳梗塞
脳出⾎
くも膜下出⾎

狭⼼症
⼼筋梗塞
⼼肥⼤・⼼不全

閉塞性動脈硬化症
⾜壊疽

眼底出⾎

腎硬化症
腎⾎管性⾼⾎圧症

⼤動脈瘤破裂
⼤動脈解離

⾼⾎圧により動脈硬化や⼼臓への圧⼒が進⾏すると、
全⾝に以下のような重⼤な病気が起こります。

 

 

⾼⾎圧治療の減塩⽬標は?! 
日本では成人の３人に１人、高齢者の３人に２人が高血圧と診断されています。                    

高血圧の予防と治療には、「減塩」と「体重管理」が有効で、なかでも毎日の

食塩の摂取を制限することが重要です。私たち日本人の食塩摂取量は約１０g

と世界有数の多さです。 

 

 

おいしく減塩するコツ 
食塩摂取量を減らすためには、自分がどれだけ食塩を摂取しているかを知ることが必要です。外

食や加工食品から摂る食塩が大きな割合を占めています。減塩のコツをおさえて、おいしい減塩

を始めてみましょう! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⾎圧はどこまで下げればよい︖ 
糖尿病や脳血管障害、冠動脈疾患、慢性腎臓病がある方、抗血栓薬服用中の方、75 歳未満の方 

降圧目標   診察室血圧  １３０/８0 mmHg 未満 

家庭血圧   １２５/75  mmHg 未満  

 

家庭血圧を測定して、しっかり血圧管理することが重要です。 

減塩を通じて、高血圧をコントロールし、増悪を防ぎましょう！ 

 ⾼⾎圧治療の減塩⽬標は 1⽇６g未満︕ 

減塩のコツ❶ 減塩のコツ❷

減塩のコツ❸

⾼⾎圧治療の
減塩⽬標

６g未満!!

減塩のコツ❹ 減塩のコツ❺

減塩のコツ❻ 減塩のコツ❼ 減塩のコツ❽

減塩調味料・⾷品を使う 麺類の汁を残す

加⼯⾷品に注意
パン、ウインナー、ベーコン、
ちくわ、かまぼこ、漬物など

だしや薬味・⾵味のある
⾷品を活⽤

わさびや⽣姜、⾹⾟料、ごま油、
レモン汁、酢、鰹節など

醤油やソースは
⼩⽫に⼊れてつけ過ぎ注意

汁物は具だくさんにして
汁を少なくする

薄味を⼼がけ、野菜を
しっかり⾷べる ⾷塩相当量を確認!!

約 2g  

減塩 

約 0.3g  

減塩 
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