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食の 安全 安心を考える Ｖｏｌ.16

食にまつわるちょっとした疑問について科学ライターの松永和紀さんがわかりやすくお伝えします。
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食
塩
の
摂
り
過
ぎ
注
意

高
血
圧
と
胃
が
ん
防
止
を

　
食
塩
は
料
理
の
お
い
し
さ
を
左
右
す
る
大
き
な
要
素
で
す
。塩
気
の
効
い

た
魚
の
干
物
、た
く
あ
ん…

。あ
あ
、早
く
ご
飯
を
食
べ
た
い
。で
も
、ち
ょ
っ

と
気
を
つ
け
て
。食
塩
の
摂
り
過
ぎ
は
、高
血
圧
や
脳
卒
中
、胃
が
ん
と
関
係

し
て
い
ま
す
の
で
、減
塩
を
心
が
け
な
が
ら
メ
リ
ハ
リ
の
あ
る
献
立
を
工
夫

し
ま
し
ょ
う
。

　

血
圧
は
年
を
と
る
に
連
れ
て
自
然
と

上
が
っ
て
行
く
も
の
で
す
が
、食
塩
の
摂

取
量
が
多
い
と
、上
昇
の
幅
が
大
き
く

な
っ
て
、高
血
圧
へ
ま
っ
し
ぐ
ら
と
な
り

ま
す
。ま
た
、食
塩
摂
取
量
が
多
い
人
は
、

脳
卒
中
に
も
な
り
や
す
い
、と
さ
れ
て
い

ま
す
。

　

さ
ら
に
、食
塩
の
摂
り
過
ぎ
は
胃
が

ん
の
リ
ス
ク
も
上
げ
て
し
ま
い
ま
す
。と

く
に
、塩
辛
い
干
物
や
塩
辛
、た
ら
こ
や

い
く
ら
な
ど
を
よ
く
食
べ
る
人
は
、胃
が

ん
に
か
か
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
が
、日

本
人
約
4
万
人
の
食
生
活
と
病
気
の
関

係
を
解
析
し
た
調
査
か
ら
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

　

国
の
定
め
る
食
塩
摂
取
の
目
標
量

は
男
性
で
1
日
に
9.0
ｇ
未
満
、女
性
は

7.5
ｇ
未
満
で
す
。
と
こ
ろ
が
、
日
本
人

は
平
均
し
て
男
性
で
10.

9
ｇ
、女
性
で

9.4
ｇ
の
食
塩
を
毎
日
食
べ
て
い
ま
す

（
2
0
1
1
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

結
果
）。

　

日
本
人
は
昔
、大
量
の
食
塩
を
摂
っ
て

い
ま
し
た
。食
品
を
保
存
す
る
た
め
に
食

塩
を
用
い
、魚
の
干
物
や
漬
物
を
た
く
さ

ん
食
べ
て
い
た
の
で
す
。1
9
5
0
年
代

に
は
男
性
は
平
均
し
て
1
日
20
ｇ
程

度
の
食
塩
を
摂
っ
て
い
た
そ
う
で
す
。

そ
の
後
、冷
蔵
庫
が
普
及
し
て
、食
品

保
存
の
た
め
の
食
塩
使
用
が
減
り
、減

塩
運
動
も
盛
ん
に
行
わ
れ
て
、摂
取
量

は
減
り
ま
し
た
。で
も
、ま
だ
目
標
達

成
に
は
ほ
ど
遠
い
状
況
で
す
。

　

実
は
、世
界
保
健
機
関（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）は
健

康
を
保
つ
に
は
食
塩
を「
１
日
に
5
ｇ
以

下
に
」と
推
奨
し
て
い
ま
す
。で
も
、日
本

で
ラ
ー
メ
ン
や
う
ど
ん
を
１
杯
食
べ
て

ス
ー
プ
も
飲
み
干
す
と
、こ
の
１
日
の
数

値
を
軽
く
突
破
す
る
こ
と
間
違
い
な
し
。

日
本
人
に
と
っ
て
は
あ
ま
り
に
も
厳
し

い
、現
実
離
れ
し
た
目
標
な
の
で
、厚
生

労
働
省
は
ま
ず
は
達
成
可
能
な
甘
め
の

目
標
値
を
決
め
て
い
る
、と
い
う
の
が
実

情
な
の
で
す
。

　

し
た
が
っ
て
、で
き
る
だ
け
う
す
味
の

食
事
を
心
が
け
て
く
だ
さ
い
。塩
気
の
効

い
た
料
理
は
絶
対
ダ
メ
、と
し
て
し
ま
う

と
長
続
き
し
な
い
の
で
、「
こ
れ
は
体
に

は
よ
く
な
い
よ
」と
い
う
こ
と
を
意
識
し

な
が
ら
、時
々
の
お
楽
し
み
に
。

　

減
塩
は
、サ
プ
リ
メ
ン
ト
を
飲
ん
だ
り

こ
だ
わ
り
の
食
事
を
し
た
り
す
る
よ
り

も
は
る
か
に
確
実
に
、健
康
へ
と
一
歩
近

づ
け
る
手
段
。安
く
て
簡
単
、こ
ん
な
に

い
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。あ
わ
せ
て
、

野
菜
や
く
だ
も
の
多
め
の
バ
ラ
ン
ス
の

と
れ
た
食
事
と
適
度
な
運
動
も
お
忘
れ

な
く
。

高
価
な
サ
プ
リ
メ
ン
ト
よ
り

は
る
か
に
確
実

食品の安全性や環境影響等
を取材している科学ライ
ター。京都大学大学院農学
研究科修士課程修了（農芸
化学専攻）。毎日新聞社に記
者として10年間勤めたのち
独立。「メディア・バイアス あ
やしい健康情報とニセ科
学」（光文社新書）で科学
ジャーナリスト賞2008を

受賞。消費者団体「FOOCOM」(フーコム）を設立
し、「FOOCOM.NET」(http://www.foocom.net/)
を開設した。2012年『お母さんのための「食の安
全」教室』（女子栄養大学出版部）を刊行。

松永 和紀さん

P R O F I L E

日本人の減塩はどんどん進んでいると思っていませんか？たしかに、平均食塩摂取量は戦後すぐに比
べると大きく減り、国の調査でも下がり続けているのですが、この30年ほど、塩味の濃さに大きな変
化はありません。上の図は、エネルギー摂取1000kcalあたりの平均の塩分量の推移ですが、ずっと
6.0g前後を摂っています。高齢化が進み平均摂取カロリーが減っているので食塩を摂る量も減って
いるだけで、“塩味好き”の実態はあまり変わっていないのです。薄味を目指しましょう！
出典：「食事摂取基準入門 そのこころを読む」（佐々木敏著、同文書院）

エネルギー摂取1000kcalあたりの塩分量（g）
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日
本
人
の
目
標
は

男
性
が   

ｇ
未
満
、

女
性
は   

ｇ
未
満
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