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2024年 12月1日発行 リハビリ訪問看護 きらっとテラス

きらっとニュース

寒くなってきましたね。この時期は鍋やおでん、スープなど温かいものが食べたくなる
季節です。この時期は意外と塩分摂取が多くなりがちなので、今回は減塩のポイントに
ついてお話します。
日本人が普通の食事をすると、どれくらい塩を食べているのでしょうか？
実は・・・平均１０g程とってしまっています。

日本人の食生活は、昔よりは減ってきてはいるものの、塩分をとりすぎる傾向にありま
す。塩分を過剰にとることで動脈硬化をすすめ、高血圧や心臓病、脳血管疾患、腎障害
など様々な病気の原因になってしまいます。そういった病気の予防、悪化の予防のため
に、日頃から減塩を意識してみましょう。

「家での食事の際の 醤油や味噌の使い過ぎに気をつけましょう 」と言われますが 実は
家庭の調理での塩分摂取量は 20～30%に過ぎず あとの70～80％の塩分は 
全部外食や加工食品に含まれているのです 。外食メニューや食品に含まれる塩分量を下
記に参考として載せています。また、裏面には「無理なくできる減塩８か条」を載せていま
すので、できることから是非実行してみてくださいね。

減塩生活について



リハビリ訪問看護 きらっとテラス
TEL：087-814-6830 FAX：087-814-6831

営業時間：平日・祝日８:30～17:30（休日：土日･年末年始12/30～1/3）

*土日は希望に応じて対応いたします

正看護師 ：6名
理学療法士：2名
作業療法士：1名
言語聴覚士：3名
(2024年12月現在)

＜今月のニュース担当より＞
こんにちは、看護師の岩部です。令和6年も残すところあと少しとなりました。
今年も、利用者様とそのご家族様、ケアマネージャー様、サポートして下さる
皆様には大変にお世話になりました。
来年も、利用者様が少しでも安心して在宅生活を続けていくことが出来るように
支援を頑張っていきますので、どうぞよろしくお願いいたします。

新年１月号は、代表の黒川が担当です。皆様、お楽しみに待っていてくださいね。
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