
春の訪れを感じる季節となりましたね。心浮き立つ時期ですが、新生活や季
節の変わり目は食生活が乱れやすい時期でもあります。
この春、身体への贈り物として減塩について見直しを始めてみませんか。
そこで、今回は、「減塩管理」ついてお伝えしていこうとおもいます。

□ やスープを一日２回は飲む。または、 に はかかせない
□ や などの練り製品、ハム、ウィンナーなどの加工品が好き
□ごはんの友（梅干しや佃煮、つけものなど）が好きで、いつも常備している
□ 外食することが多い。または、外食が好き
□ よりおかずのほうが、食べる量が多い
□ 市販のおそうざいやインスタント食品を、よく利用する
□ うどん、そば、ラーメンなどのめん類のスープは半分以上は飲む
□ 寿司やどんぶりものが大好き
□ 魚の干物や、塩鮭・明太子などの塩蔵品をよく利用する
□ おかき・おせんべいやスナック菓子をよく食べる
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循環器病総合支援センター
脳卒中相談窓口だより 第5号

循環器病（脳卒中等も含む）に関する疑問や不安、
悩みに対し専従相談員（看護師）が皆様のお話を伺い
、一緒に考え問題を解決するお手伝いをしています。
対象：子供から大人まで・患者ご本人様はもちろん家
族・友人でも可・匿名相談可能・予約不要・無料・お
電話でも直接お越しいただいても結構です。

受付時間：月-金（祝日除く）9-12時・13-16時
電話番号：075-251-5824

循環器病総合支援センター・脳卒中相談窓口だより発行およびお問い合わせ先：京都府立医科大学附属病院
患者サポートセンター 循環器病総合支援センター・脳卒中相談窓口 075-251-5824

＊循環器病総合支援センター
脳卒中相談窓口のご案内＊

病院１階

＊今回の特集は、血圧にはきってもきれない「減塩管理」について＊

詳しいアドバイスが聞きたい方は

みなさんいくつチェックがはありましたか？
じつは、こちらにひとつでもチェックがはいったかたは要注意といわれています。
そんな方は裏面をご覧ください。更にあなたの食生活をくわしく見直すチェック
シートをご準備しました。

患者
相談

②番窓口にお声かけ
ください

＊減塩食品のご案内＊

詳しくみてみたいなという方は

地下生協売店にて購入可



＊塩分の少ない調味料・食品を選んで調理をしましょう＊

出典：土岐市

＊塩分0.7ｇ減＊

パン
（６枚切り１枚）

ごはん
（1杯）

うどん そば
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