
　

腎
臓
病
の
食
事
療
法
の
う

ち
塩
分
に
つ
い
て
、「
さ
い

き
じ
ん
ク
リ
ニ
ッ
ク
」
の
齋

木
豊
徳
院
長
と
管
理
栄
養
士

の
皆
さ
ん
に
聞
き
ま
し
た
。

　

Ｑ　

腎
臓
病
と
塩
分
の
関

係
は
？

　

Ａ　

食
塩
は
ナ
ト
リ
ウ
ム

と
ク
ロ
ー
ル
の
化
合
物
で
、

こ
の
う
ち
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
体

の
中
で
は
水
と
切
り
離
せ
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２
以
下
に
し
な
け
れ
ば
な
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
急
に
塩

分
を
減
ら
し
過
ぎ
る
と
、
減

塩
に
慣
れ
な
い
う
ち
は
食
事

が
お
い
し
く
感
じ
ら
れ
な
く

な
り
、
食
欲
の
低
下
や
脱
水

の
危
険
も
あ
る
の
で
、
ゆ
っ

く
り
時
間
を
か
け
て
行
い
ま

し
ょ
う
。
減
塩
に
慣
れ
る
ま

で
の
手
段
と
し
て
、
減
塩
食

品
の
利
用
は
大
変
便
利
で

す
。
減
塩
食
品
に
は
、
し
ょ

う
ゆ
、
み
そ
、
漬
物
な
ど
通

常
と
比
べ
て
塩
分
１
／
２
の

食
品
が
多
数
あ
り
ま
す
。

　

し
か
し
、
減
塩
食
品
の
中

に
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
を
カ
リ
ウ

ム
に
置
き
換
え
た
食
品
が
あ

り
、
慢
性
腎
臓
病
の
方
は
高

カ
リ
ウ
ム
血
症
に
な
り
や
す

い
た
め
、
こ
の
よ
う
な
食
品

は
使
わ
な
い
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

減
塩
食
品
を
上
手
に
利
用
し
、
１
日
６
ｇ
以
下
を
目
安
に

ま
せ
ん
。
塩
分
を
取
り
過
ぎ

る
と
、
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
こ
の

性
質
で
体
の
中
に
水
を
溜
め

込
ん
で
し
ま
い
、
血
流
量
を

増
や
し
ま
す
。
血
流
量
が
増

え
れ
ば
血
圧
が
高
く
な
っ
た

り
、
む
く
ん
だ
り
し
ま
す
。

　

慢
性
腎
臓
病
で
は
ほ
と
ん

ど
の
場
合
、
高
血
圧
が
合
併

し
て
お
り
、
浮
腫（
む
く
み
）

や
心
不
全
も
合
併
し
や
す
い

状
態
で
す
。
し
か
も
高
血
圧

は
腎
臓
病
の
進
行
を
速
め
た

り
、
悪
化
さ
せ
た
り
す
る
重

大
な
要
因
と
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、
降
圧
薬
や
利
尿
薬

を
使
っ
て
い
る
場
合
、
減
塩

が
き
ち
ん
と
で
き
て
い
な
い

と
薬
が
効
き
に
く
く
な
り
ま

す
。
高
血
圧
は
腎
臓
に
過
剰

な
負
担
を
か
け
、
腎
不
全
の

進
行
を
速
め
て
し
ま
い
ま
す

の
で
、
血
圧
の
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
の
た
め
、
減
塩
を
行
う
こ

と
は
と
て
も
大
切
で
す
。

　

Ｑ　

減
塩
す
る
場
合
、
摂

取
量
の
目
安
は
？

　

Ａ　

有
効
な
減
塩
目
標
量

は
１
日
６
ｇ
以
下
で
す
。
日

本
人
の
塩
分
摂
取
量
11
〜
12

ｇ
か
ら
考
え
る
と
、約
１
／

腎臓病と塩分について 内科・腎臓内科

※ PDF ファイルの二次利用はご遠慮ください。
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管理栄養士の皆さん

【減塩達成度チェック】
□漬物、佃煮は食べない
□食べものにしょうゆやソースは
　かけない
□麺類やみそ汁の汁は残す
□1食のおかずの品数は3品以下
□調味料に減塩食品を使っている
□外食はほとんどしない
　（月1回程度）
□惣菜・スナック菓子は食べない
□練り製品（かまぼこ、さつま揚げ）
　や加工品（ハム、ソーセージ）は
　ほとんど使わない
□魚は、干物・加工品（塩鮭など）
　ではなく、生ものを買う
□だしの素は使わない
□買い物をする時は栄養成分表示
　を見て、塩分の少ないものを選ぶ
□自分で一日にどのくらい塩分を
　取っているか計算できる
※当てはまるものが…
　・1～ 4個→減塩初級
　・5～ 7個→減塩中級
　・8個以上→減塩上級
※チェック項目に多く当てはまるほ
ど、減塩が実行できています

【調味料類の塩分1ℊの目安】
・食塩………………小さじ1/5
・しょうゆ…………小さじ1
・減塩しょうゆ……小さじ2
・ウスターソース…小さじ2
・和風だし…………小さじ1/2
・みそ……………小さじ1と1/3
・ケチャップ………大さじ2
・マヨネーズ………大さじ3
※塩分の少ないケチャップやマヨネ
ーズを上手に利用しましょう


