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日本人は何から食塩を摂取しているか
一食塩摂取源を把握した対策の必要性―
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1 摂取源を把握した減塩対策の必要性

ナトリウムは特異な栄養素である 生命に不可
欠な栄養素であるが,必要量よりもはるかに (も

のすごくはるかに)上回つて摂取している 動物
性食品と一部の植物性食品に比較的に広く含まれ

るが,それらよりもはるかに多い量を人は自ら食

品に添加して摂取している その意味では, もっ
ともありふれた食品添加物でもある

食品中にナトリウムは,食塩 (塩化ナトリウ

ム)と してもっとも多く存在する しかし,他の
ナトリウム塩として存在することもある 旨味成
分であるグルタミン酸ナトリウムやイノシン酸ナ

トリウムがこれにあたる いずれも水を溶媒とし
てナトリウムイオンになる そのため,ナ トリウ
ムの摂取量を食塩に換算して表現することが広く

行なわれており,これを食塩相当量と呼ぶ さら
に,こ れを略して単に食塩摂取量と呼ぶ場合も多

い そして一般的には,こ れを「塩分Jと呼ぶこ
ともある しかし,「塩』は化学的にはカルシウ
ム塩,マグネシウム塩など,ずべての塩を含む

したがって,栄養学に関連する諸分野の専門家が

食塩を学問的に扱いたい場合には,塩分という呼

び方は避ける方が賢明かもしれない ちなみに,
広辞苑 (第六版)の 「塩分』の項にも『食塩」の

意味はない 本稿では,以下,ナ トリウム摂取量
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を食塩に換算した摂取量を食塩摂取量と呼んで用

いることにする

さて,塩分ではなく,食塩をどこから (どの食

品からどのように)摂取しているかを明らかにす

ることは,なぜ必要なのだろうか

食塩の摂取源は,ま ず 2つに大別できる ・食
品にもともと含まれている食塩"と “人が人為的

に加えた食塩"である

また,後者は2つに分けられる “摂取する人
が自分で加える食塩"と “摂取する人以外が加え

る食塩"である

さらに,後者は2つ に分けられる ・摂取する
人が属する家庭で食品が調理される過程で加えら

れる食塩"と '食品が家庭に到着するまでに家庭

外の誰かによって加えられる食塩"である

ここでいうところの「加えられる食塩」とは,

高食塩含有食品 (調味料)に含まれる食塩と考え

てよいだろう また。外食の場合は,前述の流れ
の中間部分は存在しない

減塩対策の対象者という観点から前述の流れを

みると,3つの対象者 (群)の存在がわかる ①
摂取者自身,②その家族の調理者.③食品提供業

者である これは,公衆衛生対策の方策からみる
と,①と②へは主として「個人への方策 Gndivid‐

ual strategy)』 が有効であり,③へは主として
「集団への方策 (populat10n strategy)」 力S有効で
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あろうと考えられる
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2 減塩の方策からみた食塩摂取源の調べ方

食事記録または食事思い出し法のデータから,

食塩摂取源を調べるためのプロセスを簡単に紹介

する 食材から摂取までの流れを食塩添加という
視点から整理すると図 1の ようになる 食品
料理を摂取するまでに食塩が加えられるポイント

は3つある 1つ 目は食品を加工したり保存した

りするとき (ポ イントA).2つ 目は家庭や給食

調理施設などで食品が調理されるとき (ポイント

B),3つ 目は食卓で料理を食べるとき (ポイント

c)である それぞれのポイントで,食塩または
食塩含有調味料を加えるか否か (「ある」か「な

食材     加工      調理      食卓

図 1 食事記録または食事思い出し法のデータから食塩
摂取源を調べるためのプロセス

食材から摂取までの流れを食塩添加という視点から整理したも

の
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い」か)に分けるだけでも全部で 8通 りの組み合

わせとなる

食品加工 (ポ イントA)に おける食塩の加え

られ方を図 2に分類して示す ポイントAで加
えられる食塩を摂取者は調節できない したがつ
て,「集団への方策Jのひとつである.社会を対

象とした減塩対策が必要であり有効であると考え

られる

一方,ポイントCで加えられる食塩の調節は,

もっぱら摂取者に託されている したがって,も っ

ばら『個人への方策Jに頼らなければならない

問題はポイントBである 自宅での調理以外
にも,職員食堂やレストラン.学校給食など, 自

宅以外で食べる場合や,自宅で食べる場合でも弁

当や総莱など,調理が自宅以外でされたものを自

宅で食べる場合も含まれる 自宅での調理では,
調理者が対象とした「個人への方策』力'有効と考

えられる 一方, 自宅外での調理における食塩摂
取量を摂取者は直接調節できない したがつて,
「集団への方策」のひとつである,社会を対象と

した減塩対策が必要であり有効であると考えられ

る このように,ポイントBは 自宅内での調理
と自宅外での調理で,その方策は異なる そのた
めにポイントBは , さらに自宅外での調理 (ポ

イントBl)と 自宅内での調理 (ポイントB2)に

一̈嗣理加工の過程がないか l種類の食材
だけを用いて食塩または食塩含有調味料

の添加をしない調理 lI Iを施した食品

2種類以上の食材を用いて食塩または食
塩含有調味料の添加をしない調理 lrエ
を施した食品

l種類の食材だけを用いて食塩または食
塩含有調味料の添加をした調理 加工を
施した食品

2種類以上の食材を用いて食塩または食
塩會有調味料の添加をした調理 加工を
施した食品

イチ」ジャム

アジの干物 うどん(ゆでめん)

かまばこ 冷凛ぎょうざ

図 2 食塩添加からみた食品加工の分類
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達することはできない。食材がどこで調理 。調味

されたかを食材ごとに調べ上げて分類しなくては

ならない。

通常,食事記録や食事思い出しのデータは,食
品ごとに食品番号 (通常は日本食品標準成分表の

食品番号を用いる)と摂取した重量 (グラム)か
ら構成されている。残念なことにどこで調理され

たものか,調味料がどこで加えられたものかを示
す情報が収集され,変数としてデータ化されるこ
とは少ない。このようなデータでは,食品番号か
ら類推するしかない.しかし,それはあくまでも
類推であり,類推が難しい場合やできない場合も
少なくない.

それ以前にも問題がある。食卓上で加えられる

食バンだけをそのまま
食べた場合

卵だけで目玉焼きを焼
いて,何もつけないで
食べた場合

納豆にしょうゅを力ヽ ナ
て食べた場合

図3 食塩添加からみた調理と摂取の分類

分けて食塩摂取量を算出しなければならない。調

理時 (ポイントB)における食塩の加えられ方を
図 3に分類して示す.

まだ問題がある。われわれは自宅で調理をする

ときにも,加工された食品を使うことが多い。こ
の場合,ポイントCの中にポイントAが使われ
ることになる.同様に市販の惣菜を買い, 自宅で
しようゆをかけて食べることもある。この場合は

ポイントCの中にポイントBが使われることに
なる.

以上の考察より,次のことがわかる。減塩への
方策という観点から食塩摂取量を知るためには,

従来の食品群別 (食品成分表の「調味料及び香辛

料群』など)の食塩摂取量を示すだけでは目的を

無剛
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調味料を量的に (重量を)データ化するのは難し

い 同様に,調理中に加えられる調味料を量的に

(重量を)データ化するのは難しい それに比べ

ると,調味料以外の食材の摂取量を量的に (重量

を)データ化するのは調味料に比べると容易であ

る そのため,調味料の摂取量が信頼できるデー

タは意外に少ない

このような理由のために,減塩対策に資する情

報を提供できる食事記録や食事思い出しのデータ

は非常に乏しい そして,加工,調理,摂取の段
階を考慮して集計された食塩摂取量と摂取源を示

した研究は筆者が知る限り, 日本には存在してい

ない したがって, この意味では,本稿の目的で
ある「日本人は何から食塩を摂取しているか ?」

の答えは存在しない

3 国民健康・栄養調査にみる食塩授取量

厚生労働省が毎年実施している国民健康・栄養

調査では,食品群別の食塩摂取量が公表されてい

る 前述の考察により,食品群8りの摂取量では減
塩対策にとっては十分ではないが,現時点ではこ

れしか公表されていない そのため,一応みてお
きたい 2011年調査の結果 (対象者 (1歳以上)

全員の平均値)を表 1に示しておくヽ

調味料および香辛料類に出来する食塩が全体の

66%と 圧倒的に多い さらに,調味料および香辛
料類の中では, しょうゆに由来する食塩が 30%,

塩そのものが 19%,味噌に由来する食塩が 18%
と続いている しかし, この中には,前述のポイ
ントA,ポ イントB.ポ イントCのすべてのポ
イントで使われた調味料に由来する食塩が含まれ

ている したがって. この情報からでは,個人へ
の方策と集団への方策のどちらが有効な方策かの

判断はできず, どちらに重点を置くべきかもわか

らない

4 諸外国における食塩の摂取源

このように,食塩の摂取源を家庭内調理と家庭
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表 1 国民健康・栄養窮査 (平成 23年)に おけ
る食品群別食塩摂取量ならびに調味料およ

び香辛料類内食品別食塩摂取量 (対象者

(1歳以上)全員の 1人 1日 あたり平均値)

食品群

穀類

いも類

砂腱および甘味料類

豆類

租実類

野菜類

果実類

きのこ類

諄類

魚介類

肉類

卵類

顎

油口類

菓子類

嗜好飲料類

調味料および香辛料類

補助栄養素 特定保健用食品

9

0

0

0

0

6

0

0

2

7

4

:

2

0

1

1

66

0

ソース

しょうゆ

塩

マヨネーズ

味噌

その他の調味料

香辛料 その他
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この結果は 食材に自然に含まれている食塩と食品加
エ ロ理 摂取の段階で加えられた食塩かの鴎 明まで
きない また 後者の場合 食品加工 調理 摂取の
どの段階で加えられたものかはわからない そのため

減塩対策への具体的な方法 方策は示してIよくれない

外調理に分け,摂取源別に摂取量,特にその割合
を知ることは減塩対策上,不可欠である そこで,
わが国の前に,日本も含めて諸外国における報告

をみておきたい

日本.アメリカ.イ ギリス,中国 (北部・南部 )
の 4カ 国で同一の調査方法 (4日 間思い出し法)
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日本,アメリカ, イギリス,中国 (北部 。南部)での食塩摂取源表 2

日本 (対象者数=1145人  観察人日=4651
塩摂取量=1189/日 )

源となっていた食品を示すと表 2の ようになっ
ているt国 (集団)によって,食塩摂取源となっ
ている食品ならびにその食品からの食塩摂取量が

大きく異なる様子がわかる 特に注目すべき違い
は,アメリカとイギリスでは調理加工食品に由来
する食品が多く, 日本と中国ではそれが比較的に

少ないことである しかし,両国で主たる食塩摂
取源である「食塩』や「しょうゆ」に代表される

ように,それ以外の食品 (表中のB)が, どの段
階 (食品加工・調理・摂取)で加えられたものか
の詳細はわからない

別の研究によると, イギリスでは調理中または

食卓上で使われる調味料に出来する食品は14g/

イギリス (対象者数‐501人 観察人日=340る 平均
食塩摂取量=87g/日 )

日 (全体の 15%).食材に自然に含まれるものは
06g/日 (全体の 5%)に留まり,食品加工の過
程で加えられる食塩が 75g/日 (全体の 80%)
と, これが非常に大きな摂取源であると報告され

ているLそ のため,イ ギリスでは社会,特に食
品産業を対象とした集団への方策の重要だと考え

られ,こ の方策による減塩対策が推進されている

その効果検証も行なわれ,その詳細はまだ明らか

ではないもの,集団レベルでの減塩が進んでいる
ことが確認されているt

中国 (北部)(対象者数=561人 観察人日=4733
平均食塩摂取■ =12o9′ 日)

アメリカ (対象者数=2195人 観察人日=3660 平
均食塩摂取量=,39/日 )

中国 (南部)(対象者数=278人  観察人日=2´ 4'l
平均食塩摂取量=63g/日 )

・A‐主として調理 カロエ品 (摂取者が含有量を調節できないもの)B=そ の他
4カ国で同一の調査方法 (4日間思い出し法)を用いて 45～69歳の男女の食事を調べた NTERMAP研究で報告
された国別の主な食塩摂取源となつていた主要 5食品と摂取

= 
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(o)平均食塩摂取量 (g/日 )        (b)平 均食塩摂取量 (gノ 1,000 kol)
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図 4 最近 30年間における平均食塩摂取量の推移 (厚生労働省り
平均食塩摂取量 (g/1.∞Okcalyは ,それぞれの観察年において,平均食塩摂取量 (g/日 )÷ 平均エネルギー

摂取量 (kca1/日 )X lЮ∞ として計算した。したがって真の平均ではない

5.エビデンスこそ減塩推進の鍵

日本人の食塩摂取量は国民健康・栄養調査 (旧

国民栄養調査)に よると,1975～ 2011年 まで一

時期 を除いてほぼ一貫 して減少 して きた

(図 4-a)(文献 1その他)。 しかし,この減少の

多くはエネルギー摂取量の減少によって説明され

てしまうようである.なぜなら,一定エネルギー

摂取量あたりの食塩摂取量は, この期間,わずか

しか減少していないからである (図 4-b)。 日本

人は 1,Oalkc」 ぁたりおよそ 6gの食塩を食べ続

けてきたことがわかる。しかし,こ の期間中には

調査方法の変更,応諾率の変化による集団代表性
の変化,参加者の年齢分布の変化などもあり,こ
れらも結果に影響を及ぼしているものと考えられ

る。しかし,こ れらの影響を考察し,考慮した上

で結果を示した研究は存在しない。そのため,「一

定エネルギー摂取量あたりの食塩摂取量は, この

期間,ほ とんど減少していない」と断言する根拠

もまた乏しい。

日本人は何 g/日 の食塩を摂取しているのか ?

それはどの食品からどのように摂取しているの

か ? それは増えているのか 。減っているのか ?
その摂取量や主たる摂取源は性 。年齢 。収入・教

育歴・食や栄養の知識などによって異なるのか ?

これらの疑間に科学的に答える情報 (エ ビデン

ス)が十分に存在しない状態では,効果的かつ強

力な減塩政策の展開も,社会的共感を喚起できる

減塩運動の推進も望めない。信頼できるエビデン

スこそ減塩推進の鍵である。
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