
高血圧予防～塩eco(減塩)～に取り組みましょう

事業主の皆様へ

～「いしのまき・とめ・スマートプロジェクト ６つの取組」の推進～

石巻保健所では、関係機関・団体、行政等が連携し、石巻・登米圏域の健康課題の改善に取り組む「いしのまき・とめ・スマートプロ

ジェクト」をスタートさせました。令和５年度からは、高血圧予防～塩eco（減塩）～を推進するため、下記「６つの取組」を推進しま

す。皆さんの事業所でも、できるところから始めてみましょう！
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1日の食塩摂取量

（g） （g）

宮城県民は食塩を摂り過ぎています！

7.5g
6.5g

【食塩摂取量の目標量】
男性：7.5g未満、女性：6.5g未満
（日本人の食事摂取基準2020年版より）

（宮城県県民健康・栄養調査結果）

食塩摂取量の目標量まで、男女とも１日にあと３ｇから４ｇの減塩が必要です。
食塩3gは、濃口しょうゆでは大さじ約１杯（１８ｇ）です。

６つの取組QRコード



◆塩分チェックシートを従業員に配布する

塩eco（減塩） ～できることから始めよう！～

＜表面＞ ＜裏面＞

石巻、登米地域の栄養士等が作った塩ecoで野菜
たっぷり、地元の食材を使ったレシピを石巻保健所のホー
ムページに掲載して います。

◆出前講座を利用する

・社内の休憩室、食堂、健診会場、廊下等従業員

の方々が目に付きやすい場所への展示がおすすめ

です。

・貸出物品の種類、申込方法等については、石巻保

健所ホームページを御覧ページください。

塩分チェックシート
QRコード

問い合わせ先：宮城県石巻保健所健康づくり支援班（所在地：石巻市あゆみ野５丁目７番地 電話：0225-94-6124）

ホームページURL：https://www.pref.miyagi.jp/soshiki/et-hc/ishinomaki-sumapuro-top.html

レシピQRコードニラチヂミ 白菜の彩りサラダ

皆さんの事業所でも、こんな取組してみませんか？

＊食塩を摂り過ぎていないかチェックできます。

塩分チェックシート（下記）は、石巻保健所から提供も可能です。

・従業員の方を対象に、高血圧予防・減塩等健康づくりについて、保健所職員がお話します。

詳しい内容等は、申込時に相談させていただきます。

◆フードモデル、パネル等を社内に展示して、従業員に啓発する

パネル（食塩摂取）フードモデル（ラーメンの汁）

お気軽にお問い合わせ

ください。

「ベジプラス＆塩ecoレシピ」を御活用ください

◆社員食堂で、減塩や野菜たっぷりメニューを提供する
・社員食堂等で、右記ロゴマークの利用を希望する場合は、石巻保健所までお問い合わせください。

貸出物品QRコード

出前講座QRコード


