
知識・知恵
食事療法
日常生活

減塩やたんぱく質管理の効果と重要性［おもて］

なぜ減塩が必要なの?

細胞を正常に保つ

ナトリウムは体にとって重要なミネラル

だけど...

過度な減塩は危険、食事量の減らしすぎからの低栄養に注意してね。
ただし!

塩は細胞と体液の間の圧力（浸透圧）のバラン
スを取っています。ナトリウムが多くても少なく
てもバランスが崩れます。

命令や刺激の
メッセンジャー

体を動かす時の脳からの命令
や、熱いものを触った刺激など、
信号を筋肉や細胞に伝えるのに
ナトリウムが必要です。

食欲の増進、
消化と吸収を助ける

塩味の刺激によって、おいしさ
を感じる正常な味覚が保たれて
います。栄養の吸収にもナトリ
ウムが必要です。

体の中で大切な働きをするナトリウム

適切な減塩は腎臓や体をいたわることにつながります
血圧が下がります 血管の負担が減り、

心筋梗塞・心不全・脳卒中
などのリスクが下がります

尿蛋白が改善します

腎臓の働き過ぎを
抑えます
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減塩やたんぱく質管理の効果と重要性［うら］

なぜたんぱく質管理が必要なの?

筋肉や臓器などの成分エネルギー（カロリー）
源のひとつ

体を調整する
成分として働く

体のほとんどがたんぱく質で作られている

だけど...

エネルギー（カロリー）量を他で補って確保、筋肉が落ちないようにね。
ただし!

たんぱく質は体を作る

たんぱく質管理は、腎臓をいたわることにつながります
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※体重60kgの成人の場合
　厚生労働省「食生活改善指導担当者テキスト」（2021年3月）一部改変
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