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壮中年期男性における3回の随時採取尿から算出した

食塩およびカリウム摂取量と食習慣との関係
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1974年（昭和49年）までの「日本人の栄養所

　　　　　　緒言　要量」では所要量として食塩15g／日が設定さ
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　れており2）、塩分摂取過剰は有害ではあるが、

　ヒトはナトリウムが少なくカリウムが多い環　　この程度の摂取は必要との考えがあったように

境で生きられるように進化してきた生物であ　　思われる。その後、ナトリウムに関しては1980

る。しかし文明の発達に伴い塩を使った食品貯　　年（昭和55年）改訂版「日本人の栄養所要量」

蔵や調理法が発達し、穀類を主食とする生活は　　からは高血圧症発生予防の観点から成人の適正

カリウム摂取の低下をもたらした。この様な食　　な食塩摂取量としては当面の努力目標である食

生活は人の血圧を上昇させることにつながっ　塩10g／日以下が所要量ではなく目標摂取量と

た。しかし、本格的にナトリウムやカリウムと　　して示された3）。2005年（平成17年）から

血圧に関する科学的根拠が疫学研究や動物実験　　「日本人の栄養所要量」は「日本人の食事摂取

で明らかにされるのは1950年代に入ってから　　基準」に変わったが、この時からナトリウム

である1）。当時の日本は世界の中でも食塩摂取　　（食塩相当量）は一歳未満児には目安量、一歳

量が非常に多い国で、食塩摂取量を低減させる　　以上は性・年齢別に目標量として示されるよう

活動が東北地方を中心に行われ、大きな成果が　　になり、12歳以上の男性の目標量は10g／日未

得られた。とはいえ、1947年（昭和22年）～　　満となった4）。「日本人の食事摂取基準（2010

＊1 大阪府立大学公衆栄養実践研究センター



8　角谷　勲他

年版）」では30～49歳男性の場合、目標量9g／

日未満となっている5）。　　
　一方、カリウムに関しては所要量に掲載され

るのはナトリウムより後の、昭和60年改訂版　　1．対象者

「日本人の栄養所要量」からである。この時は　　　本研究の対象者は減塩食を一日一食昼食に摂

所要量ではなく、目標摂取量として成人の場合　　取した場合の減塩効果を評価するために実施し

2g～4g／日と記載されている6）。2005年版の　　た減塩食介入試験（ランダム化クロスオーバー

「日本人の食事摂取基準」からは安全性・年齢　　法による）に参加した大阪市内の某会社員の中

別に目安量が新設され、18歳以上については　　年期男性18名である。

目標量が併記されるようになった4）。2010年版　　　なお、本研究は相愛大学「人を対象とする研

「日本人の食事摂取基準」では30～49歳男性の　　究」に関する倫理審査委員会の承認（承認番号

場合、目安量2500mg／日、目標量2900　mg／日　　2013－0004）を受けて行った。

となっている5）。磯ら（lggg）の報告では茨城

県において実施された「地域ぐるみの減塩教育　　2．質問紙調査

キヤンペーン」において対象者に24時間蓄尿　　　食生活調査は記名式で、食塩摂取にかかわり

を実施し、尿中ナトリウムとカリウムの排泄量　　の深い食習慣（質問1～5）やカリウム摂取に

を調べたところナトリウム排泄量の低下および　　影響が大きいとされる野菜や果物の摂取状況

ナトリウム／カリウム比の低下が認められ、60　（質問6・7）および市販の食物の塩味（質問

歳代男女では食塩排出量の平均値が目標量の1　8）、食塩摂取量の知識（質問9）、減塩に対す

日10g以下に達したと報告している7）。このよ　　る行動変容（質問10）についてのそれぞれ3

うに日本における減塩と野菜摂取を通してカリ　　択の質問に記入してもらった（表2の質問項目

ウム摂取量を増加させる活動が成果を上げてい　　を参照）。調査の回答は3択の質問を順に1，2，

ることは確かであるが、食塩の栄養所要量159　　3の数字で集計処理を行い割合（％）で示し

／日時代の世代に育てられ、現在は外食と飲酒　　た。11月の介入試験終了から4か月後の3月

が多く、食事と健康について考える機会の少な　　にも同じ被験者に初回と同じ内容の調査を個人

い働き盛りの男性に対して、減塩行動や野菜摂　　名記名式で記入してもらい、その後の変化を検

取の増加を具体化させるには今後も各種の取り　　討した。ただしこの調査結果のうち2名につい

組みが必要であろう。　　　　　　　　　　　　ては回収できなかったので初回と同じ回答が得

　そこで本研究では40～50歳代の男性につい　　られたとして分析（lntention－to－treat（ITT）analy一

てその意識と実態を調べ、壮中年期男性の減塩　　sis）8）を行った。身長、体重および年齢は、自

と野菜摂取を進めるための食育基礎資料とする　　己申告により、質問紙調査で得た。

ことを目的として検討を行った。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　3．食塩摂取量、カリウム摂取量の推定

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　本研究で使用した参加者の習慣的な食塩摂取

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　量とカリウム摂取量は、本研究と並行して実施

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　した「昼食に減塩食を利用することによる減塩
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効果を評価するためのクロスオーバ介入試験」　1．6を用い算出した、値は2375kcal／日となる。

における「減塩食開始前」と「自由食期の前・　　この数値を用いて基準体格を有する年齢層の男

後jで採取した合計3回分の随時尿分析結果の　　性における食塩の目標量9g／日未満を摂取エネ

平均値から推定した。　　　　　　　　　　　　ルギー1000kcal当たりの食塩目標量を算出す

　随時尿は起床時から2回目以降に排出する尿　　ると3．79g／1000　kcal／日未満となる。同様にカ

の一部を午前中に採取した。食塩摂取量とカリ　　リウムの「目安量」は2500mg／日であり、摂

ウム摂取量の推定のため、まずTanakaらの方　　取エネルギー1000　kcal当たりでは934　mg／

法9）により、尿中のナトリウムとカリウムおよ　　1000kcal／日、同様に「目標量」は2900　mg／日

びクレアチニンの濃度と参加者の身長および体　　で、摂取エネルギー1000kcal当たりでは1083

重から各人一日当たりのナトリウム排泄量とカ　　mg／1000／日となる。本研究では50歳代も含ま

リウム排泄量を推定した。続いて摂取したナト　　れているが、30～49歳代と大差がないためこ

リウムおよびカリウムへの換算は、尿中にはそ　　れらの値を用いて検討を行った。

れそれ摂取した86％、77％が排出されるとい　　　食塩とカリウム摂取量はそれぞれ一日摂取量

うHolbrook　JTらの結果10）を用いて実施した。　の多い者から少ない者の順に並べ、集計結果を

さらに、食塩摂取量の推定値は（推定ナトリウ　　記入した。

ム摂取量mg／日）×254で求め、食塩相当量g／

日で示した。　　　　　　　　　　　　　　　　5．解析方法

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　結果の統計処理は母集団の人数が少ないため

4．個人別推定エネルギー必要量の算定と食塩　　行わず、割合および人数の変化で比較検討し

　およびカリウムの1000kcal当たり摂取量　　　た。

　ナトリウムやカリウムの摂取量については主

に体格の大小によるエネルギー摂取量に左右さ　結果
れやすいことが知られていることから、ナトリ

ウムもカリウムもエネルギー調整を行うために　　　被験者の基本特性（平均値±標準偏差）は、

1000kcal当たりで比較検討する必要があると　　年齢：48．9±7．7（歳）、身長：1．72±0．05（m）、

する考えがあるll）。そこで本研究では摂取エネ　　体重：77．6±14．7（kg）、　BMI（Body　Mass　In一

ルギー1000kcal当たりのナトリウムおよびカ　　dex）：26±4．2（体重kg／（身長m）2）、推定エネ

リウム摂取量も同時に示した。　　　　　　　　　ルギー必要量：2375±101（kcal／日）であり

　推定エネルギー必要量（kcal／日）は、基礎　　（表1）、　BMI　25以上の肥満者は8名いた。

代謝基準値（kcaUkg体重／日）×基準体重（kg）

×身体活動レベルで計算される。対象者の年齢　　　　　　表1対象者特性（男性18名）

階層は30～49歳と50～69歳に属し・それぞれ　年齢（歳）　　　　48．9．7．7

日本人の食事摂取基準による基準体重は68．5　　　身長（m）　　　　　　　　　1．72±0．05

・・お・び65・・誌礎代⊇値は…kcal／蒜熾　　　7三1㌃
kg体重／日、21．5　kcal／kg体重／日、身体活動レ　　　推定エネルギー必要量（kcal／日）2375±101

ベルは対象者の特性から「ふつうH」の下限値　　　（平均値±標準偏差）
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表2　減塩食介入前後の食生活調査の各質問に対する3択回答結果

N＝18

質問1 塩味の濃いものをよく食べ
ますか

減塩食

介入前
n（％）

減塩食

介入後
n（％）

質問6 野菜を十分食べていますか 減塩食
介入前
n（％）

減塩食

介入後
n（％）

1　よく食べる 10（55．6） 9（50．0） 1十分食べている 7（38．9） 7（38．9）

2　あまり食べない 7（38．9） 9（50．0） 2食べていない 7（38．9） 7（38．9）

3食べない 1（5．6） 0（0．0） 3　わからない 4（22．2） 4（22．2）

質問2 日頃の食事で塩分を取り過
ぎと思いますか

質問7 果物を十分食べていますか

1取り過ぎと思う 5（27．8） 5（27．8） 1十分食べている 6（33．3） 4（222）

2　取り過ぎと思わない 8（44．4） 9（50．0） 2食べていない 9（50．0） 13（722）

3　わからない 5（27．8） 4（22．2） 3　わからない 3（16．7） 1（5．6）

質問3 現在、食事の減塩を意識し
ていますか

質問8 一般に外食や市販の弁当・

おかず類の塩味の濃さをど

う思いますか

1意識している 2（1LI） 5（27．8） 1濃い 10（55．6） 9（50．0）

2意識していない 16（889） 13（72．2） 2普通 8（44．4） 9（50．0）

3　わからない 0（0．0） 0（α0） 3　薄い 0（0．0） 0（0．0）

質問4 醤油・ソース・ケチャップ・マヨネーズ・ドレッシン

グ類を料理に追加すること

がありますか

質問9 日本人成人男性の一日当た
り目標摂取量（9g、’日未

満）を知っていましたか

1よく追加する 4（22，2） 4（22．2） 1知っていた 0（0．0） 0（0．0）

2時々追加する 8（44．4） 7（38．9） 2　目標量の存在は知って
いた

4（22．2） 5（27．8）

3追加しない 6（33．3） 7（38．9） 3知らなかった 14（77．8） 13（72．2）

質問5 麺類（うどん・ラーメン）
の汁はどれくらい飲みます

か

質問10 この実験に参加すること
で、今後減塩を積極的にし

ようと思いましたか

1　ほとんど飲む 8（44．4） 7（38．9） 1強く思った 5（27．8） 4（22．2）

2半分くらい残す 8（44．4） 8（44．4） 2　少し思った 11（61．1） 13（72．2）

3　ほとんど飲まない 2（11．1） 3（16．7） 3　思わなかった 2（1Ll） 1（5．6）

　介入試験の前・後に行った食生活に関する調　　g／日未満～10g／日以上の者7名中4名で、食

査結果は表2（質問1～質問10）にまとめて示　　塩摂取量が10g／日未満の者3人中にはいなか

した。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　った。質問2の“日頃の食事で塩分を取り過ぎ

　食塩摂取量とこれに関係のある食生活調査結　　と思う”者は5名（27．8％）、このうち食塩摂

果は表3（質問1～質問5）に、カリウム摂取　　取量12g／日以上の者が4名いた。質問3の

量とこれに関係のある食生活調査結果は表4　　“現在食事の減塩を意識していない者”は16名

（質問6、質問7）に示した。　　　　　　　　　（88．9％）であった。質問4の“料理に調味料

　減塩食介入試験前では、質問1の“塩味の濃　　をよく追加する”と“時々追加する”者を加え

いものをよく食べる”者は10名（55，6％）で、　た割合は12名（66，6％）であった。質問5の

食塩摂取量が12g／日以上の者8名中6名、12　“うどん・ラーメンの汁をほとんど飲む”者は
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表3食塩摂取量lll頁位別食塩摂取量（1日当たりおよび摂取エネルギー1000　kcal当たり）と個人別食塩摂取に

　　係る食生活調査結果

　　　　　　　　　食塩摂取量　　　　　　　　　　減塩食介入前・後における個人別食生活調査
食塩摂取量　　　　　　　（9／日）　　　　　　　　　　　　（食塩摂取に係る質問1～5）の回答番号

順位　　　食塩摂取量　　食塩摂取量　　　質問11　　質問22　　質問33　　質問44　　質問55

　　　　　　（g／日）（g／1000kcal／日）前後前後前後前後前後
l　　　　　　　　l6．7　　　　　　　　　4．65　　　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　1　　　　1　　　　1　　　　1

2　　　　　　　　　15．4　　　　　　　　　5．94　　　　　　　1　　　　1　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　3　　　　3　　　　3　　　　3

3　　　　　　　　　13．6　　　　　　　　　4．11　　　　　　1　　　　1　　　　1　　　　1　　　　2　　　　1　　　　2　　　　1　　　　2　　　　1

5　 13．0　
6　　　　　　　　　　125　　　　　　　　　　3．40　　　　　　　1　　　　1　　　　3　　　　3　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2

7　　　　　　　　　12．4　　　　　　　　　489　　　　　　　2　　　　1　　　　2　　　　1　　　　2　　　　1　　　　1　　　　2　　　　2　　　　2

8　　　　　　　　　12．0　　　　　　　　　4．76　　　　　　1　　　　2　　　　1　　　　3　　　　2　　　　1　　　　2　　　　2　　　　1　　　　1

9　　　　　　　　　11．6　　　　　　　　　497　　　　　　1　　　　1　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　1　　　　1

10　　　　　　　　　11」　　　　　　　　　　357　　　　　　　1　　　　1　　　　2　　　　2　　　　1　　　　1　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2

11　　　　　　　　1LO　　　　　　　　　4．13　　　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　3　　　　3　　　　3　　　　2

12　　　　　　　　　10．6　　　　　　　　　4．29　　　　　　　1　　　　2　　　　3　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　3　　　　2　　　　3

13　　　　　　　　　10．4　　　　　　　　　3．29　　　　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　3　　　　2　　　　1　　　　2

14　　　　　　　　10．4　　　　　　　　4．39　　　　　　1　　　　1　　　　1　　　　1　　　　2　　　　1　　　　3　　　　3　　　　1　　　　1

15　　　　　　　　10．2　　　　　　　　　4．00　　　　　　2　　　　2　　　　3　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　3　　　　1　　　　1

16　　　　　　　　　9．9　　　　　　　　　　2．82　　　　　　　2　　　　2　　　　3　　　　3　　　　2　　　　2　　　　1　　　　1　　　　1　　　　1

17　　　　　　　　　9．4　　　　　　　　　　3．57　　　　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　2　　　　3　　　　3　　　　2　　　　2

18　　　　　　　　9．1　　　　　　　　　3．19　　　　　　3　　　　2　　　　3　　　　2　　　　2　　　　2　　　　3　　　　3　　　　3　　　　3

1質問1「塩味の濃いものをよく食べますか」に対し、1．よく食べる　2．あまり食べない　3．食べない　で

　　　回答。

2質問2「日頃の食事で塩分を取り過ぎと思いますか」に対し、1，取り過ぎと思う　2．取り過ぎと思わない

　　　3．わからない　で回答。
3質問3「現在、食事の減塩を意識していますか」に対し、1．意識している　2．意識していない　3，わから

　　　ない　で回答。
4質問4「醤油・ソース・ケチャップ・マヨネーズ・ドレッシング類を料理に追加することがありますか」に対

　　　　し、1．よく追加する　2．時々追加する　3，追加しない　で回答。

5質問5「麺類（うどん・ラーメン）の汁はどれくらい飲みますか」に対し、1，ほとんど飲む　2．半分くらい

　　　残す　3，ほとんど飲まない　で回答。

8名（444％）であった。質問6の“野菜を十　　し思った”者を加えた割合は16名（88．9％）

分食べていますか”に対し“十分食べている　　であった。

“

と答えた者は7名（38．9％）、質問7の“果物　　　約4か月後の同じ内容の調査結果では全体と

を十分食べていますか”に対し“十分食べてい　　して大きな変化はなかったが、質問1の“塩味

る“と答えた者は6名（33．3％）であった。質　　の濃いものをよく食べますか”の2：あまり食

間8の“外食や市販のお弁当やおかずの塩味を　　べないが7名（38．9％）から9名（50．0％）に、

濃いと思っている”者は10名（55．6％）であ　　質問3の“現在、食事の減塩を意識しています

った。質問9の“食塩の目標摂取量について知　　か”の1：意識しているが2名（11．1％）から

らなかった”者は14名（77．8％）であった。　5名（27．8％）に増加した。

質問10の“この研究に参加することで今後減　　　減塩食介入試験後では、食塩摂取量が12g／

塩を積極的に実行しようと強く思った”と“少　　日以上の者8名でそのうち質問1の“塩分の濃
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表4　カリウム摂取量順位別カリウム摂取量（1日当たりおよび摂取エネルギーmOO　kca1当り）と個

　　人別野菜・果物の摂取に係る食生活調査結果

　　　　　　　　　カリウム摂取量　　　　　　　減塩食介入前後における個人別食生活調査
カリウム　　　　　　　　（mg日）　　　　　　（カリウム摂取に係る質問6・質問7）の回答番号

摂取量順位　　カリウム摂取量　　カリウム摂取量　　　　　質問66　　　　　　　質問77

　　　　　　　（mg／日）（mg／1000　kcal日）前後前後
1　　　　　　　　　　　　2738　　　　　　　　　　　　　1079　　　　　　　　　　　2　　　　　　　　　2　　　　　　　　　1　　　　　　　　　2

2　　　　　　　　　　　2638　　　　　　　　　　　　　719　　　　　　　　　　　1　　　　　　　　　1　　　　　　　　3　　　　　　　　　2

3　　　　　　　　　　　2628　　　　　　　　　　　　1012　　　　　　　　　　　3　　　　　　　　　3　　　　　　　　　1　　　　　　　　　1

5　　　　　　　　　　　2477　　　　　　　　　　　　　557　　　　　　　　　　　1　　　　　　　　　1　　　　　　　　　1　　　　　　　　2

6　　　　　　　　　　　2460　　　　　　　　　　　　　920　　　　　　　　　　　3　　　　　　　　　2　　　　　　　　　2　　　　　　　　　2

7　　　　　　　　　　　2433　　　　　　　　　　　　　770　　　　　　　　　　　2　　　　　　　　　3　　　　　　　　2　　　　　　　　　2

8　　　　　　　　　　　2332　　　　　　　　　　　　　650　　　　　　　　　　　1　　　　　　　　　1　　　　　　　　2　　　　　　　　　2

9　　　　　　　　　　　2272　　　　　　　　　　　　954　　　　　　　　　　2　　　　　　　　2　　　　　　　　2　　　　　　　　2

10　　　　　　　　　　　2257　　　　　　　　　　　　　964　　　　　　　　　　　1　　　　　　　　1　　　　　　　　　1　　　　　　　　2

12　　　　　　　　　　2136　　　　　　　　　　　　684　　　　　　　　　　2　　　　　　　　2　　　　　　　　2　　　　　　　　2

13　　　　　　　　　　　2121　　　　　　　　　　　　　639　　　　　　　　　　　1　　　　　　　　　1　　　　　　　　2　　　　　　　　　1

14　　　　　　　　　2087　　　　　　　　　　　730　　　　　　　　　3　　　　　　　2　　　　　　　1　　　　　　　1

16　　　　　　　　　1857　　　　　　　　　　　705　　　　　　　　　1　　　　　　　1　　　　　　　3　　　　　　　2

17　　　　　　　　　　　1804　　　　　　　　　　　　　516　　　　　　　　　　　2　　　　　　　　2　　　　　　　　2　　　　　　　　　2

18　　　　　　　　　　　1626　　　　　　　　　　　　　661　　　　　　　　　　　3　　　　　　　　　3　　　　　　　　　3　　　　　　　　　3

6質問6「野菜を十分食べていますか」に対し、1，十分食べている　2。食べていない　3、わからない
　　　で回答。

7質問7「果物を十分食べていますか」に対し、1，十分食べている　2，食べていない　3、わからない

　　　で回答。

いものをよく食べる”と回答した者は6名であ　　ている」と回答していた。カリウム摂取量が

った。食塩摂取量が12g／日未満～10g／日以上　　2500　mg／日以下であった14名のうち質問6

の者7名中、質問1の“塩分の濃いものをよく　　（野菜摂取）、質問7（果物摂取）のいずれかに

食べる”と答えた者は3名であった。食塩摂取　　ついて「十分食べている」と回答した者は7名

量が10g／日未満の者は3名、その中に質問1　であり、その中で野菜と果物もいずれも「十分

の「塩分の濃いものをよく食べる」と答えた者　　摂取している」と回答した者が1名いた。一方

はいなかった。　　　　　　　　　　　　　　　　カリウム推定摂取量の多い順の2番目の対象者

　一方、摂取エネルギー1000kcal当たりの食　　は一日量では目安量を超えていたが、摂取エネ

塩摂取量は、一日当たりの食塩摂取量の多い順　　ルギー1000kcal当たりでは719　mg11000　kcal

位で並べた5、6、10、13、16、17、18位の者　　で標準体型の者の目安量に相当する934mg／

7名が食塩目標量の3．79g／1000　kcal／日未満と　　1000　kcalより少なく、逆に順位9、10番目の

なった。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　対象者は一日量では「目安量」に満たなかった

　カリウム推定摂取量が一日量2500mg／日以　　が摂取エネルギー1000　kcal当たりではそれぞ

上の者4名中3名は、質問6（野菜摂取）質問　　れ954mg／1000　kcal、964　mg／1000　kcalと目安量

7（果物摂取）のいずれかについて「十分食べ　　である934mg／1000　kca1／日より多かった。
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　血圧症治療中の患者を対象にし「減塩の意識が

　　　　　　考察　あるグループ」と「減塩の意識がないグルー
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　プ」について24時間蓄尿による尿検査により

　本研究に参加した対象者のBMI平均値は26　得られた尿中ナトリウム排出量を調べている。

±4．2（体重kg／（身長m）2）で、　BMIが25（体　　それによると、減塩意識があるグループの平均

重kg／（身長m）2）以上の肥満者が18人中8人　 値は食塩排出量にして10．7　g／日で意識のない

と多かった。体重が増加すれば食事摂取量も増　　グループの平均値は115g／日と幾分かの差は

え、それに伴ってナトリウムもカリウム摂取量　　あったが減塩の意識があるグループでも10g／

も増加する。しかし、その結果からは一日の総　　日未満にはなっておらず、さらに減塩している

摂取量が多くても1000kcal当たりの摂取量で　　つもりでも食塩摂取量が多い人々がいることを

見れば基準値レベルである場合や、その逆もあ　　報告している12）。本研究においても“塩味の濃

った。ナトリウムやカリウムの適正摂取量を総　　いものをあまり食べない”と回答した者（2

量か摂取エネルギー調整をしたもので考えるか　　名）、“日頃塩分取り過ぎとは思わない”と答え

は今後検討すべき課題であるが、現代人はすで　　た者（3名）、“減塩意識している”と回答した

に必要量をはるかに超えるナトリウムを摂取し　　者（1名）でも食塩を12g／日以上摂取してい

ており、カリウムについてはナトリウムの尿中　　た。

排泄を促すことが知られているため、今は少し　　質問8の“外食の塩味については薄い”と回

でもナトリウムの摂取量を減少し、カリウム摂　　答した人はなく、濃いと普通に分かれたがその

取量を増加させることが肝要である。このため　　分布とナトリウム摂取量の順位との関係は明確

現時点では総摂取量での変化を重視すべきであ　　ではなかった。

ろう。さらに、体内に入ったカリウムやナトリ　　　また、質問9の“食事摂取基準の塩分摂取目

ウムイオンはほとんどが腎臓から排泄されるた　　標量の存在を知らない”者は77．8％と多く、

め、カリウムやナトリウムの摂取過剰による負　　これまでの減塩啓発運動が日本の中年男性には

荷は腎臓やミネラルを調節する神経系やホルモ　　十分浸透していないことが考えられる。本研究

ン系に集中的にかかる。以上の観点からカリウ　　の対象者である40～50歳代の人々が小児期に

ムやナトリウムについては、全身の細胞レベル　　家庭や給食等で食育を受けた時代は現在と比較

で代謝される糖質や脂質あるいはたんぱく質の　　すればはるかに食塩摂取が多い時代であった。

ようにエネルギーに対する比率で評価するより　　しかも1974年までは成人男女共に食べるべき

一 日の総摂取量で考えるのが適当ではないだろ　　量という意味合いの強い栄養所要量として塩化

うか。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ナトリウムが15g／日に設定されていたことを

　食習慣調査結果からは、約半数の者が塩味の　　考えると、この時代に食育を受けた中年男性へ

濃いものを好み、減塩の意識がない者が全体の　　の減塩の意識改革は難しいと思われ、健康日本

89％と多くを占めていた。さらに食塩摂取量　　21における食塩摂取量の目標値達成ができな

が12g／日以上の者8名のうち5名には減塩の　　かったことは上記の事柄が関係しているように

意識はなく、そのうちの4名は塩分取り過ぎと　　推察された。とはいえ、すでに推定食塩摂取量

も考えていなかった。Ohta　et　al．（2004）は高　　が10g／日未満の者は少ないながらも3名おり、
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その後の減塩啓発運動の成果の一端が感じられ　　日と毎日を合わせると40～49歳代は38、2％、50

る。食塩摂取量／ll頁位の低かった3名の場合、食　　～59歳代は48．5％であった15）。飲酒習慣者は

生活調査結果からも減塩意識は強いことが推察　　酒のつまみとして食塩の多い品を摂取する機会

された。しかし、この3名の対象者はカリウム　　が多いことから食塩摂取量が多かった者では酒

摂取量についても14、16、17位の少ない順位　　のつまみが関係している可能性がある。

に位置しており、減塩行動が他の栄養素摂取に　　　予防医学では、対象疾患が広く認められ、有

悪影響を及ぼしている可能性が考えられた。　　　病率や関連疾患による死亡率が高い高血圧症に

　一方、カリウム摂取量については質問6で野　　は、ハイリスク群に属する個人のみを対象とす

菜を十分食べていると答えても食事摂取基準の　　るのではなく、集団全体に働きかけるポピュレ

目安量2500mg／日に至っていない者は6名も　　一ション戦略が有効であるといわれている16）。

おり、野菜も果物も十分食べていると答えた者　　実際、食塩をlg／日減少することで期待できる

1名もその中に含まれていた。逆に野菜を十分　　血圧降下は1か月で1mmHg程度であり17）、

食べていないと答えた者でも目安量以上の者も　　減塩のみでは薬物治療のような著明な効果は期

2名いた。カリウムは魚や肉類にも多く含まれ　　待できない。一方、lntersalt　Cooperative　Research

るため、これらの多量摂取が関与している可能　　Groupによると、尿中ナトリウム排泄量lmmol

性が考えられた。　　　　　　　　　　　　　の増加は1年間で収縮期血圧を0．0034mmHg

　カリウムはそれ自体の降圧効果は弱いが、食　　上昇させると報告している18）。この結果を使っ

塩負荷による血圧上昇には拮抗するとされてお　　て、ナトリウム量17mmol≒食塩19相当量と

り、この作用機i序はカリウムの腎臓における交　　して、食塩12g／日摂取している人が8g／日に

感神経活動の抑制によるナトリウム利尿作用が　　食習慣を改め、40年が経過すると収縮期血圧

有力視されている。またカリウム自体の抗酸化　　上昇は9．2mmHg抑制できる。このことは、減

作用による臓器保護効果の可能性も指摘されて　　塩のみでも多くの方の高血圧罹患を予防できる

いる13）。　　　　　　　　　　　　　　　　　ことを予想させるものであり、減塩習慣の重要

　このようにカリウム摂取の増加は心臓血管系　　性を示唆している。しかし高血圧発症予防には

疾患に予防的に作用することが期待され、カリ　　食塩やカリウムだけでなく食塩感受性の個人差

ウムの供給源としての野菜や果物の摂取増加が　　や他のミネラルやエネルギー摂取量あるいは食

重要である。しかし、野菜のカリウムはゆでる　　品中の生理活性物質など様々な要因があること

操作により外へ流出してしまい含量が少なくな　　も承知して進めなければならない。

るi4）。それ故、野菜の調理方法や食べ方の工夫　　　本研究により、中年期の会社員男性への減塩

の教育も重要と考える。一方、魚類や肉類にも　　・野菜摂取増加対策はまだまだ十分ではないこ

カリウムは多く含まれ、調理でほとんど流出し　　とが明らかとなった。今後は多くの働く男性が

にくいため、カリウム摂取量の増加に寄与して　　利用する社員食堂や弁当産業などを活用して減

いるものと思われる。　　　　　　　　　塩・野菜摂取増加の啓発強化に加え、具体的な

　本研究では飲酒に関する質問はしていなかっ　　食生活の進め方についての指導も工夫していく

たが、平成24年度国民健康栄養調査結果によ　　必要がある。

ると40～59歳代の男性の場合飲酒習慣週5～6
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　　　　　　　　　　　　　　　　　進め方についての指導も工夫していく必要があ

ま　　と　　め　　　　　　　る。

　減塩食摂取の効果を調べるために行った介入　　　謝辞

試験に参加した18名の中年期男性会社員にっ　　　　本研究の趣旨にご賛同いただき・実験にご参加
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