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ナトカリ比率をコントロールする









高血圧の予防・改善には、食事でとるナトリウム（塩分）を
減らすだけでなく、カリウム（野菜や果物に多い）を増やす
ことも重要なことが分かってきた





2017年から2018年の間に宮城県登米市で特定健診を受診した1万2890人を対象とした研究。
登米市では2017年から特定健診で尿ナトカリ比測定を導入。その場で測定結果と減塩やカリウム
摂取量増加に関する情報を提供したところ、翌年、尿ナトカリ比と血圧に有意な低下が見られた。



2024年10月、日本高血圧学会は日本人のための尿ナトカリ比の目標値と適切な評価方法を提唱
する声明（コンセンサスステートメント）を発表した。

尿ナトカリ比と血圧は確実に関連している。つまり、尿ナトカリ比を測定することは、血圧管理に重要
であることを示した。



至適目標は食事摂取基準（1日当たり、男性は食塩7.5g未満、カリウム3.0g以上、女性は食塩6.5g未満、
カリウム2.6g以上）を達成した場合に相当する目標値、実現可能目標は日本人の平均値を下回るための
目標値。いずれにしてもこれらの目標値は特定の疾患を有する人向けではない。

尿ナトカリ比の目標値を示した。健常な日本人の尿ナトカリ比の理想的な目標値は
「2未満」、より実現可能な目標値は「4未満」とした。

目標値の「2未満」というのは、「日本人の食事摂取基準（2020年版」）に示された
食塩とカリウムの摂取目標量に相当する値だ。だが、「これはかなり頑張らないと
達成できない最終目標」であり、実際の日本人の平均値未満に相当する「4未満」を
実現可能な目標値としている。





●「ナト」はナトリウムの「ナト」。食塩（塩化ナトリウム）の主成分です。
●「カリ」はカリウムの「 カリ」。 野 菜・果 物 な ど の 食 べ 物 に 多 く含 ま れ て い ま す。
● ナトリウム（食塩）の取り過ぎとカリウムの不足は、血圧を上昇させ、 心臓病や脳卒中を引き起こします。
● ナトリウムとカリウムの摂取量は尿検査で知ることができます。尿の ナトカリ比も大切です。



日本高血圧学会は、高血圧の予防のために、血圧が正常な人にも食塩制限（可能であ れば1日6g未満）をお勧めします。

特に糖尿病や慢性腎臓病の人は、循環器病や 腎不全の予防のためにも、1日6g未満の減塩を推奨します。

また、大人になっての高 血圧や循環器病を防ぐためには、子供の頃から食塩を制限することが望まれます。



ナトリウム（ 食塩 ）の減らし方











カリウムの増やし方
● 野菜 １日５つ分（350g）以上の野菜を食べるのが目標です。
野菜の付け合わせは残さず食べる。



カリウム摂取量は、１日に男性で3000mg以上、女性で2600mg 以上が目標です。
野菜、果物に多く含まれるカリウムをとると、ナトリウム（食塩に 含まれる成分）が効率的に
体外に排泄されます







スマートミールとは？

健康づくりに役立つ、栄養バランスのとれた食事のこと。 つまり、主食・主菜・
副菜が揃い、野菜がたっぷりで、 食塩のとり過ぎにも配慮した食事です。 
日本高血圧学会を含む12の学会等で認証審査を行っています。





ナトカリマップ®

マップの右下（緑のところ）にある “ ナトカリ比 ” が低い料理をお勧めします！



上手に利用しよう！減塩食品
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