
へるしお(減塩)

オトナの自由研究

坂井市健康増進課

全 体 版



なぜ、「オトナの自由研究」！？

「坂井市健康都市宣言」（平成26年）から、10年…

「生活習慣病」の医療費  いまだに高い！

「心筋こうそく」の死亡率  突出して高い！



なぜ、「オトナの自由研究」！？

R5坂井市国民健康保険医療費に占める各疾患毎の割合

内訳



なぜ、「オトナの自由研究」！？

坂井市標準化死亡比 (出典)人口動態統計を用いて福井県健康政策課が作成「わがまち健康カルテ」

男性

H30-R4
H17-H21

急性心筋梗塞 急性心筋梗塞

女性



始めました！

坂井市は、健康で明るく豊かな生活を送るために今
までの生活より、「1日に野菜をプラス1皿」「塩分を
マイナス３ｇ」「運動をプラス１０分」を推進しています。



福井県健康政策課作成 出典：国民・栄養調査、県民健康・栄養調査 ※R4県民健康・栄養調査は調査手法が異なる

なぜ かというと…
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やるしかない！

「坂井市民の普段の食事の塩分量は

多いのか？少ないのか？」

把握するところから始めよう！



研究の方法

Step1 Step2 Step3

1.濃い
2.少し濃い
3.ふつう
4.薄い



塩分測定セット：先着3,000世帯(1世帯1セット)に配布 無料

管理栄養士 渾身！！
減塩のコツが書かれた

特別レシピ

●塩分チェック（2回分の試験紙が入っている）

●玉手箱（封書）



研究の手順

01 02 03

04 05 06

玉手箱開封

玉手箱を読んで

減塩の工夫をした

汁物を作る

記録

へるしお用紙1に

結果を記録

塩分チェック
1回目

普段の味噌汁などの
汁物で測定

塩分チェック
2回目

減塩の工夫をした
汁物で測定

記録

へるしお用紙2に

工夫の

結果を記録

記録提出

抽選で

賞品が当たる！



・塩分測定セットの申込者

うち

・へるしお用紙1の回答者 1,384名（回収率52.3％）

            （このうち記載ミス等を除いた1,380名を分析対象とした）

・へるしお用紙2の回答者 1,225名（回収率46.3％）
                                                   （へるしお用紙1の未提出者等を除いた1,217名を分析対象とした）

研究の結果～たくさんのご協力に感謝！～

２，６４８世帯



1.この取組をやってみようと思った理由は何ですか？

・「減塩が気になっていた」という
方が約55％
・次いで「自分や家族の血圧が高
めだから」という方が18％

健康意識の高い方たちが
参加してくれました！
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他 ・自分の味付けがどうなのか知りたかったから

・普段の塩分濃度を知りたかったから
・薄好きと思っているので、確かめたかった
・塩分チェックの方法が簡単そうだったから
・主人の味付けが濃いめなので、自覚してもらうため
・健診会場等で勧められたから
・お医者さんに勧められたから などなど

（へるしお用紙1）



2.普段の食事の味付けについて、あなたはどう思いますか？

【「濃いめ」「少し濃いめ」と思う理由】438名

【「薄め」と思う理由】298名

普段から減塩を心掛けているから 168

市販の惣菜やみそ汁等が濃く感じるから 92

そう言われたことがあるから 38
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普段から濃い味付けを好むから 293

市販の惣菜やみそ汁等が薄く感じるから 32

そう言われたことがあるから 113

・「ふつう」と答えた方が約半数を占める。
味付けは日常のもので、幼少期より培っ
たものであることから、我が家の味付け
＝ふつうと考えてしまいがちであることが
推測されます。

（へるしお用紙1）



3.普段の食事で減塩に取り組んでいますか？

取り組んでいる

66%（906名）

取り組んでいない

34%（474名）

（へるしお用紙1）
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【取り組んでいない理由（1人3つまで回答可） 】474名

・特に意識してこなかったから
・濃い味が好きだから
・面倒そうだから
・薄味だと思っているから
・漬物や塩辛が大好き
・これといった取り組みをしている
わけではないから などなど



4.測定結果1回目

【「濃い」「少し濃い」方の普段の味付け(問2より)】480名
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【「薄い」方の普段の味付け(問2より)】321名
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・結果が「濃い」「少し濃い」だった方は、
全体の約35％
・そのうちの約半数は、普段の食事の味
付けが「ふつう」「薄め」と思っている。

★早めに現状に気付くことが大事！

（へるしお用紙1）



5.測定結果2回目

2回目の測定は、玉手箱の減塩のコツを学んでから
測定してもらいました！ ちなみに・・・・

1回目の測定結果が「濃い」「少し濃い」だった方の
2回目の測定結果

約70％の方が
「ふつう」「薄い」に
改善した！
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（へるしお用紙2）



6.これからも減塩しようと思いますか？

引き続き減塩する

69％(836名)

これから減塩しようと

思う30%(361名)

減塩しようとは思わない

1％(20名)

へるしお用紙1で「減塩に取り組んでい
ない」と回答した417名のうち（へるしお
用紙2提出者）、約96％（396名）が「減
塩に取り組む」と回答している。

おいしくないから 9

家族が嫌がるから 9

自分は健康だから減塩は必要ないから 6

時間や手間がかかるから 5

外食が多いから 3

お金がかかるから 1

その他
・塩分チェックの結果が濃くなかったから
・神経質になりすぎると美味しく感じなくな
るから
・もともと薄味だから など

7

【減塩しようと思わない理由
（1人3つまで回答可）】

引き続き減塩する

41%(168名)
これから減塩しようと

思う55%(228名)

減塩しようとは

思わない4%(18名)

【普段の食事で「減塩に取り組んでいない」方の

今後の減塩に対する意向】417名

減塩に取り組む

（へるしお用紙2）



7.この研究について思ったこと、家族の反応

子どもと一緒に塩分チェックと
玉手箱を読み、親子で知識
を得れて良かった。

味が濃いめの方がおいしい
と思っていましたが、調味
料じゃなく食材やだしを増
やすだけで美味しくなること
がわかりました。

（へるしお用紙2）



8.へるしお（減塩）をテーマとした川柳
（へるしお用紙2）



結果番外編～減塩の取り組み状況（1回目の測定結果別）～

測定結果「濃い」「少
し濃い」の方に比べて、
「ふつう」「薄い」方の
方が減塩に取り組ん
でいる割合が高い。

取り組んでいる

73%(656名)

取り組んでいない

27%(244名)

【「ふつう」「薄い」方の減塩取り組み状況】900名

取り組んでいる

52%(250名)

取り組んでいない

48%(230名)

【「濃い」「少し濃い」方の減塩取り組み状況】480名

（へるしお用紙1）



結果番外編～減塩の取り組み状況（年代別）～  

取り組んでいる

44%(14名)

取り組んでいない

56%(18名)

【20代】32名

取り組んでいる

44%(45名)

取り組んでいない

56%(58名)

【30代】103名

取り組んでいる

51%(93名)

取り組んでいない

49%(89名)

【40代】182名

取り組んでいる

57%(149名)

取り組んでいない

43%(111名)

【50代】260名

取り組んでいる

68%(225名)

取り組んでいない

32%(107名)

【60代】332名

取り組んでいる

81%(311名)

取り組んでいない

19%(73名)

【70代】384名

取り組んでいる

79%(69名)

取り組んでいない

21%(18名)

【80代以上】87名

（へるしお用紙1）

・20～30代では「取り組んでいな
い」人が「取り組んでいる」人を上
回っている。
・40代以上では、「取り組んでいる」
人が多く、特に年代が上がるにし
たがって「取り組んでいる」の割合
も増加している。



結果番外編～測定結果1回目（減塩の取組状況別）～

・減塩に取り組んでいる方のうち、
約30％の方が「濃い」「少し濃い」
という結果であった。
・対して、減塩に取り組んでいない
方では、約50％の方が「濃い」
「少し濃い」という結果であった。

濃い

10%(134名)

少し濃い

25%(346名)

ふつう

42%(579名)

薄い

23%(321名)

濃い

7%(63名)

少し濃い

20%(187名)

ふつう

43%(387名)

薄い

30%(269名)

【取り組んでいる方】906名

濃い

15%(71名)

少し濃い

34%(159名)

ふつう

40%(192名)

薄い

11%(52名)

【取り組んでいない方】474名

【参考：測定結果1回目（全体）】1,380名

（へるしお用紙1）



結果番外編～測定結果1回目（地区別）～

「濃い」「少し濃い」の割合は、
どの地区も約35％、「ふつう」は
約 40％、「薄い」は約23％で
あり、それほど大きな違いは見ら
れなかった。

濃い

9%(26名)

少し濃い

28%(86名)

ふつう

39%(117名)

薄い

24%(74名)

【三国町】303名

濃い

9%(40名)

少し濃い

23%(98名)

ふつう

43%(186名)

薄い

25%(107名)

【丸岡町】431名

濃い

 12%(48名)

少し濃い

26%(104名)
ふつう

42%(172名)

薄い

20%(81名)

【春江町】405名
濃い

8％(20名)

少し濃い

24％(58名)

ふつう

43%(104名)

薄い

25%(59名)

【坂井町】241名

（へるしお用紙1）



結果番外編～測定結果1回目（年代別）～

・「濃い」「少し濃い」について、 
年代別で大きな違いは見ら
れないが、60代以降で若干
少なくなる。
・「薄い」割合は、60代以降で
増えている。

濃い

12%(4名)

少し濃い

25%(8名)
ふつう

47%(15名)

薄い

16%(5名)

【20代】32名

濃い

11%(11名)

少し濃い

29%(30名)
ふつう

37%(38名)

薄い

23%(24名)

【30代】103名
濃い

9%(17名)

少し濃い

28%(50名)

ふつう

46%(84名)

薄い

17%(31名)

【40代】182名

濃い

11%(30名)

少し濃い

27%(70名)
ふつう

43%(111名)

薄い

19%(49名)

【50代】260名

濃い

9%(29名)

少し濃い

25%(83名)

ふつう

43%(144名)

薄い

23%(76名)

【60代】332名

濃い

9%(35名)

少し濃い

22%(86名)

ふつう

39%(149名)

薄い

30%(114名)

【70代】384名

濃い

9%(8名)

少し濃い

22%(19名)

ふつう

44%(38名)

薄い

25%(22名)

【80代以上】87名

（へるしお用紙1）



わかったこと その１

●1回目の結果が「濃い・少し濃い」だった約35％の方のうち、
約半数は、普段の味付けは 「ふつう」「薄い」と思っている。

減塩に関心がある申し込み者であっても、

実際には摂りすぎていることが多い。

市民全体で見ると、

「知らないうちに摂りすぎている」人はさらに多いと思われる。



●玉手箱を導入した後の2回目の測定では、
「減塩に取り組んでいた人」も「取り組んでいなかった人」も含め、
普段の味付けが「濃いめ」の人でも

約70％もの方が、「ふつう」「薄い」に改善した。

適切な減塩の工夫、コツを取り入れることで、

塩分摂取量は減らすことができる！

わかったこと その２



●20代～30代では、「減塩に取り組んでいない」人の割合が
「取り組んでいる」方を上回っている。

若い人たちこそ、減塩に取り組んでいないと考えられる。

若いうちから減塩の大切さを理解し、

減塩に取り組めるような意識付けが必要！

わかったこと その３



結 論 ～今後に向けて～

減塩に対する意識・取組みが継続できるよう、

あらゆる世代に、あらゆる機会を活用して
よりよい減塩方法の周知・啓発を行う。
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