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皆
さ
ん
は
、
普
段
の
生
活
の
中
で
ど
の

く
ら
い
笑
っ
て
い
ま
す
か
？
昔
か
ら
笑
う

門
に
は
福
来
る
と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、
笑

う
こ
と
が
良
い
と
さ
れ
て
き
ま
し
た
。

笑
い
の
効
果

⑴
免
疫
力
が
向
上
す
る

⑵
痛
み
を
和
ら
げ
る

⑶
ス
ト
レ
ス
が
発
散
さ
れ
る

⑷
脳
の
働
き
が
活
発
に
な
る

⑸
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る

⑹
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
円
滑
に
な
る

な
ど
、
多
く
の
効
果
が
期
待
で
き
る
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
東
北
大
学
が
約
1
万
2
千
人
の

高
齢
者
を
約
6
年
間
に
わ
た
っ
て
行
っ
た

追
跡
調
査
に
よ
る
と
「
誰
か
と
一
緒
に
笑

う
人
」
は
、「
1
人
で
笑
う
人
」
よ
り
も

要
介
護
状
態
に
な
る
リ
ス
ク
が
約
23
％
低

く
、
そ
の
中
で
も
さ
ら
に
「
友
人
と
笑
う

人
」
は
、
約
30
％
低
い
と
い
う
研
究
結
果

が
で
て
い
ま
す
。（
参
考
：
東
北
大
学
大

学
院
歯
学
研
究
科
・
歯
学
部
Ｈ
Ｐ
）

　　

最
近
、
誰
か
と
一
緒
に
笑
っ
て
い
な
い

と
思
い
当
た
る
方
は
、
ま
ず
は
人
と
話
す

機
会
を
作
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？
地
域
の
サ

ロ
ン
や
行
事
な
ど
積
極
的
に
参
加
し
て
人

と
出
会
い
、
会
話
を
楽
し
む
よ
う
心
が
け

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
で
は
、
住
み

慣
れ
た
地
域
で
い
つ
ま
で
も
い
き
い
き
し

た
自
分
ら
し
い
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き

る
よ
う
、
健
康
相
談
や
介
護
予
防
に
関
す

る
健
康
教
育
な
ど
の
出
前
講
座
を
行
っ
て

い
ま
す
。
出
前
講
座
を
ご
希
望
さ
れ
る
グ

ル
ー
プ
や
団
体
な
ど
が
あ
り
ま
し
た
ら
、

お
気
軽
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー　

　
　
　
　
　

保
健
師　

山
田
優
一
郎

　
　

☎
０
８
２
０
（
73
）
５
５
０
６

笑
う
門
に
は
福
来
る
！  

笑
う
こ
と
で
介
護
予
防
に
！

しっちょる？やっちょる？健康づくり！
～「ちょび塩」でおいしく運動・活動で元気に！ ～　№ 124

　７月に入り、蒸し暑い日が続いていますね。これか
らの時期、気温の上昇とともに、汗をかく機会も増え
てきます。汗をたくさんかくから、その分塩辛いもの
をいっぱい食べても大丈夫！と思いがちですが、夏時
期の塩分摂取は注意が必要です。
　私たちの体は、血液などの体液を、一定の濃度に保
とうとする働きがあります。塩辛いもの摂りすぎると、
無性に喉が渇き、たくさん水分をとってしまいます。
これは血液中の塩分濃度を薄めようとして起こる反応
で、血管内の水分が増え、血液量が増加します。その
結果、塩分の摂り過ぎにより増加した血液を全身に送
り出そうとして、心臓や細い血管に負担がかかり、血
圧が上がります。この他にも、体内で過剰となった塩
分を、尿として排出する腎臓にも負荷がかかり、腎不
全につながるおそれがあります。

　高温多湿な環境の中、スポーツや仕事などをするこ
とで大量に汗をかく場合は、熱中症予防のため、スポー
ツドリンク等で、適度に水分と塩分を補給することが
必要です。しかし、１時間以内の運動や作業であれば、
水や麦茶などをこまめに水分補給するだけで、塩分の
補給は必要ないと言われています。例えば、夏の食卓
によく並ぶ、きゅうりのぬか漬け（５切れ）は塩分量
約 1.6g、そうめん（１人前）は塩分量約 2.4g と、実は
普段の食事で、十分塩分を摂っているからです。
　そのため、夏だからといって、塩辛いものを積極的
に摂ったり、おやつ代わりに、塩飴や塩タブレットを
食べてしまうと、あっという間に塩分の摂りすぎにな
り、体に負担をかけてしまうのです。
　自分の活動量や汗のかき方などを考慮しつつ、まず
は 1 日３食食べて、暑い夏を元気に過ごしたいですね。

参考：女子栄養大学出版部「塩分早わかり　第５版」

夏の塩分摂取について

問健康増進課 健康づくり班　☎ 0820-73-5504

元気に過ごすことが
できるよう笑ってい
きましょう！


