
「高血圧予防のためには減塩が重要」と聞いたことがあるにもかかわらず、

「年をとって、血圧が上がってきたら減塩しよう」と、
減塩を先送りにしていませんか？ 
実は、まだ血圧が正常な若いときこそ、

塩のとり方に気を付けておく必要があるんですよ。

若いときこそ
減塩！

の事実を知ろう

　日本人は塩が大好きなようです。「今血圧が高くないから減塩の必要性を

感じていません」との声を聞くことも多々あり、多くの日本人が、なんと

か減塩をせずに塩をたくさん食べたいと思っているようでなりません。そ

んな方々にぜひ、食塩と血圧の関係を正しく理解してほしいなと思います。
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血圧は若いときから上がっていく

　食塩の話を始める前に、年齢と血圧の関係を知っておきましょう。実は、日本人を対

象にした調査で、年齢が高いほど血圧が高いことが分かっています（文献 1）。その調査で

は、30 歳代、40 歳代の若いうちからでも、血圧は少しずつ上昇していくことが示されて

います。血圧は、年をとってから急に上がるわけではないのです。

塩と血圧の本当の関係

　次に、食塩摂取量と血圧の関係を知りましょう。先ほど説明したように、血圧は年齢と

ともに上昇していきますが、その上昇の度合いは、1 日あたりの食塩摂取量が多いほど大

きくなるのです（文献 2）。もし食塩摂取量が 1 日あたりおよそ 7g であれば、1 年間で血

圧は 0.4mmHg くらい上がり、14g であれば血圧は 0.8mmHg くらい上がります。1 年間

の差は小さく感じるかもしれませんが、この結果を用いて 30 年後の血圧を予測すると図

1 のようになります。文献 1 によると 30 歳代の女性の血圧の値は 123mmHg でした。も

しも 14g の食塩摂取量を 30 年間続けると、30 年後の 60 歳代のときに血圧はおよそ 24 

mmHg 上昇しているはずですから、147mmHg。すでに高血圧の範囲に入っています（黄

の丸印）。けれども、その半分の 7 g を 30 年間続けていれば、血圧の上昇は 12mmHg で

すから、30 年後の血圧は 135mmHg（緑の丸印）。30 年後も、そして 40 年後の 70 歳代

でも、まだ正常の範囲内です。

若いときから減塩、節塩を

　未来の血圧を健康に保つために、今の食塩の摂取量を抑えることがいかに大切か、とい

うことがお分かりいただけたでしょうか。そのためには、今食塩摂取量が多い人が「減塩」

するだけでなく、食塩摂取量が少ない人もなるべく食塩を節約して少なく使う「節塩」が

お勧めです。若いときから始めればより効果的ですが、いつ始めても遅すぎることはあ

りません。子どもからお年寄りまで、薄味の食事を楽しむ習慣をぜひとも身に着けたい

ものです。未来の血圧のための減塩、節塩生活に、これから真剣に取り組んでみませんか。

若いときこそ減塩！の事実を知ろう
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図1. 1日あたり食塩摂取量と血圧上昇の関係から予測する未来の血圧

現在 10年後 20年後 30年後 40年後
110

120

130

140

150

160

血圧

123

高血圧の範囲

14g/日

7g/日

平
均
収
縮
期
血
圧
（
m
m
H
g
）
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図 1. 1 日あたり食塩摂取量と血圧上昇の関係から予測する未来の血圧（文献 2 をもとに作成）

食塩をたくさんとる人ほど、1 年後に上がる血圧の値は高くなります。30 ～ 40 年後の血圧

を考えてみると、その影響はとても大きくなります。


