
あなたの食塩摂取量

目標量より約３g多いかも？
皆さんは、普段どのくらい食塩を摂取しているかご存じですか。実は、目標量よ

り、1日当たり平均約3g多く摂取しています。

食塩のとりすぎは、高血圧につながり、心疾患や脳血管疾患等のリスクを高めま

す。生活習慣病の発症や重症化を予防するためには、毎日の食事の中で適切な量の

食塩摂取を心がけることが大切です。

で選ぶ

栄養成分表示を見る習慣

をつけましょう。

で減らす

麺類の汁は残しましょう。

を工夫

食塩の摂取は、約７割が

調味料からです。味付け

をひと工夫しましょう。

※① 令和４年東京都民の健康・栄養状況 ※ ②日本人の食事摂取基準（2025年版）

ここを
チェック

調味料は

「かける」より「つける」

表示を見て、
1日の中で
調整しま
しょう！

約2～3g減！

約0.5～1g減！

②風味で減らす

・減塩調味料の活用

・酸味の活用

「だし」だから塩分ゼロ…ではありません！

顆粒だしにはもともと食塩が含まれており、小さじ1（約3g）で約1.2gにもな

ります。「だしで風味アップ」のつもりが、入れすぎるとかえって塩分のとりす

ぎになります。

昆布・かつお・煮干しなど“素材のだし”や無塩タイプを上手に使いましょう。

現状

目標

現状

目標

10.8g

7.5g

8.7g

6.5g

+3.3g

+2.2g

女性

買い物 食べ方 味付け

出典：※① 東京都保健医療局「令和４年東京都民の健康・栄養状況」 ※ ②厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025年版）」

※減塩調味料であっても、
使用量には注意！

①調味料を選ぶ

・だしの活用

都民の食塩摂取量の現状※①と目標量※②（20歳以上・1日当たり）

今日からできる３つの工夫

男性

【この記事に関するお問合せ】生活環境安全課　保健栄養担当 【この記事に関するお問合せ】生活環境安全課　薬事指導担当

●オーバードーズ（OD）とは
決められた量を超えて薬を服用すること

・意識障害 ・呼吸抑制
・やめられなくなる
・肝臓、腎臓へのダメージ

住み慣れた地域で安心して安全に薬を使っていただけるように

かかりつけ薬剤師・薬局の機能に加え、様々な機能を持つ薬局があります。

お薬の情報をまとめて管理し
重複、飲み合わせを確認 ２４時間対応・在宅訪問対応 医療機関等との連携

地域の皆様の健康の
維持・増進を積極的に
支援する薬局

入退院時の医療機関等との情報連携
や、地域の医療関係者と連携し
た在宅医療等に対応できる薬局

かかりつけ薬剤師・薬局の機能

がん等の専門的な薬学
管理に関係機関と連携
して対応できる薬局  

自分に適した薬局を賢く選びましょう

●オーバードーズ（OD）に関する相談チャットボットもあります

右のQRコードから対話形式で気軽に相談できます。

地域の薬局の詳しい情報は  又は   で医療情報ネット ナビイ 検索

市販薬でも、使い方を守らないと身体
に重大な影響が出ることがあります

●苦しい気持ちを相談できる窓口があります

東京都立多摩総合精神保健福祉センター こころの電話相談
042☎

☎

-371-5560（９時～17時・土日祝年末年始休）

夜間こころの電話相談
0３-5155-5028（17時～21時30分受付終了22時まで）

薬のオーバードーズ（OD）はキケンです！

ひとりで悩みを抱えて
いませんか？
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