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ナトリウム　　　　　の目標値が
男性8g、女性7gに
● 5年前より男性 1g、女性 0.5g 低い基準に

●実際は塩分オーバーの人がほとんど。少しずつ減塩を

　食事摂取基準は、健康増進や生活習慣病予防のために望ましいエネルギー
や栄養素の量の基準を示すものです。塩分の摂りすぎは高血圧症など生活
習慣病の危険因子であり、改定のたびに塩分の目標値は削減されています。
　2015 年版では、1 日当たりの食塩相当量の目標値（18 歳以上）が、男性
は 9g 未満から 8g 未満に、女性は 7.5g 未満から 7g 未満に引き下げられま
した。

減塩していく努力をしましょう。ラーメンやうどん、そ
ばなどのスープは残す、しょうゆやみそ、ソースなどの
調味料を控えめにする、だしや辛味、酸味、スパイスな
どを利かせて薄味でもおいしく調理するなど、できるこ
とから取り入れて続けていくことが、生活習慣病の予防
につながります。

　国民健康・栄養調査（平成 25 年）によると、日本人の
食塩摂取量の平均は男性 11.1g、女性 9.4g であり、減少傾
向にはあるものの目標値とはかけ離れているのが現状で
す。なお、WHO（世界保健機関）では食塩摂取目標を 1
日 5g 未満としています。
　急に減塩すると味気なく感じてしまうため、少しずつ

　日焼けしたときに肌が黒くなるのは、紫外線から皮
膚を守るために、メラニンと呼ばれる黒い色素が作り
出されるからです。しかし、このメラニン、美肌的に
は嫌われ者です。
　メラニン色素の生成を抑えるためには、ビタミン C
をたっぷり摂ってください。ビタミンＣには肌にハリ
をもたせ、シミやソバカスを防ぐ働きがあります。食
品でいうと、オレンジやグレープフルーツなど柑橘系
の果物のほかに、キウイやメロン、ブロッコリー、赤ピー
マン、かぼちゃ、ほうれん草に多く含まれています。
　ところで、日焼けは強い日差しの時期におこります
が、これは南国の風土と同じ。そういった地方で育っ
た野菜や果物には、強い日差しに対抗する成分が豊富
なのをご存じですか？　ニガウリやアセロラなどはビ
タミンＣがとても豊富です。トロピカルフルーツ類に
は肌をきれいにするカロテノイド類、ポリフェノール
類もたっぷりです。

　では最後に食のポイントを押さえておきましょう。
ビタミンＣは熱に弱いので生で食べるのが一番です。
加熱時間は短めに。果物類の缶詰は効果がないので
NG です。

話題の健康情報
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 5 年に一度見直される食事摂取基準が 2015

年 4 月に改定され、1 日当たりの食塩相当量

の目標値が削減されています。健康のために、

今よりもっと減塩することが大切です。

日焼けの予防に・美肌のために
ビタミンＣを
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