
健康ミニ通信 
 

お食事時に失礼します。新居浜市保健センター管理栄養士の伊藤です。 

健康ミニ通信第３号では、「減塩」についてお伝えします。 

食塩のとりすぎは、高血圧を招くことがわかっています。愛媛県は高血圧の人が

多く、新居浜市も例外ではありません。 

今すぐに始められる食事のポイントについてご紹介します。 

 

さあ、はじめよう！ローソルト（減塩）生活！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  何かひとつでもできることから始めてみましょう！ 

では、また健康ミニ通信第４号でお会いしましょう！ 

第３号 

新居浜市保健センター 
〒792-0811 新居浜市庄内町四丁目 7 番 17 号 

☎ （０８９７）３５－１０７０ 

 

どんでんどん・保健センター 

コラボ企画 
成人男性 

7.5ｇ未満 

 

成人女性 

6.5ｇ未満 

 

高血圧の人 

6.0ｇ未満 

 

1日当たりの食塩摂取の目標量 


