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目的　青森県民の平均寿命は，男性の場合で30年以上前からわが国で最も短く，その原因としてが
ん，心疾患，脳血管疾患による高い死亡率が報告されている。これらの疾患の一因に食塩摂取
量が関連することから，減塩対策が実施されている。今後，より一層の減塩活動を推進するう
えで食塩摂取量の推移を検証することは重要である。そこで本研究では，青森県内において国
ならびに県が実施した栄養調査，尿中塩分排泄量調査報告書のデータから食塩摂取量の推移を
性・年齢階級別に検討し，その変化を考察することを目的とした。

方法　1980年から2010年に実施された国民栄養調査，国民健康・栄養調査，青森県県民健康・栄養
調査報告書のうち，満 1歳以上の食事調査結果を用いた。また，尿中塩分排泄量は，2001年と
2005年の青森県県民健康・栄養調査から20歳以上の結果で検討した。性・年齢階級別の食塩摂
取量の推移は，食事調査および尿中塩分排泄量の双方で青森県県民健康・栄養調査結果を用い，
年齢区分が統一されている2001年，2005年，2010年の満 1歳以上から検討した。

結果　食事調査による青森県の 1日当たりの食塩摂取量の推移は，近年は減少傾向がみられ，2010
年には10.2ｇと全国平均値と同値になった。性別にみると男性は12.4ｇ（2001年）から11.0ｇ
（2010年）へ，女性は11.0ｇ（2001年）から9.6ｇ（2010年）へ減少し同時にエネルギー摂取
量も減少していた。男性の15～19歳ではエネルギー摂取量が増加し続けており，食塩摂取量も
増加傾向だった。女性の 7～14歳ではエネルギー摂取量が減少しても食塩摂取量は増加してい
た。尿中塩分排泄量では，男性で14.3ｇ（2001年）から14.2ｇ（2005年），女性では13.1ｇ
（2001年）から12.7ｇ（2005年）であった。

結論　食塩摂取量の推移は，食事調査では減少傾向にあり，現在は全国平均と同程度であるが，尿
中塩分排泄量でみれば食事調査結果より多い可能性がある。性・年齢階級別では，食事調査お
よび尿中塩分排泄量の双方で年齢により増減がみられた。食塩摂取量の把握においては，食事
調査と尿中塩分排泄量を同時に調査し，性・年齢階級別に把握することが重要である。
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Ⅰ　緒　　　言

　食塩の過剰摂取は，集団および個人において
も血圧の上昇と関連し1），高血圧が様々な疾患
に影響することは周知の事実である。そのため，

国内外において食生活や食環境で減塩の取り組
みが推進されている。減塩の効果については，
1日 1ｇで高血圧者の収縮期血圧を 1㎜Hg低
下させるほか2），医療費の削減3），食品業界の
減塩介入では疾患リスクを低減させ費用対効果
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も高いことが報告されている4）。現在，わが国
の食塩摂取量は他国に比較しても高い状況にあ
り5），国民健康・栄養調査による成人 1 日当た
りの食塩摂取量は男性で11.3ｇ，女性で9.6ｇ
となっている6）。食塩摂取目標量は，健康日本
21（第 2次）計画では 1日 8ｇ7），日本人の食
事摂取基準（2015年度版）では成人男性 8ｇ，
女性 7ｇ8），さらに，日本高血圧学会では 1日
6ｇ未満9）であり，現状ではそれらを大幅に上
回っている。
　一方，青森県民はわが国の中で最も平均寿命
が短く，その原因としてがん，心疾患，脳血管
疾患による高い死亡率が報告されている10）。そ
れらの疾患と生活諸条件について佐々木らは，
脳卒中死亡率が食塩摂取量と関連し11），20年間
の縦断疫学研究で血圧の上昇が食塩摂取量と相
関し加齢ではみられなかったことを報告した12）。

現在，青森県民の推定食塩摂取量は，2006年か
ら2010年の過去 5年分の結果を年齢調整した場
合（20歳以上），男性13.0ｇ，女性10.9ｇであ
り，全国平均より高い（男性11.8ｇ，女性10.1
ｇ）13）。しかし，本県の食塩摂取状況について
継時的，性・年齢階級別の推移や，食事調査と
尿中塩分排泄量での食塩摂取量の違いを同時に
考察した報告は見当たらない。これらの検討は，
減塩対策のポピュレーションアプローチを遂行
するうえでも重要であり健康寿命延伸対策の一
助となることが考えられる。
　そこで本研究では，過去に実施された国民栄
養調査，国民健康・栄養調査，青森県県民健
康・栄養調査の食事調査ならびに尿中塩分排泄
量の結果から，青森県民の食塩摂取量の経時的
推移と性・年齢別の摂取状況を明らかにし，そ
の推移について考察することを目的とした。

Ⅱ　方　　　法

　国および青森県（以下，
本県）が実施した食事調査
報告書と県内で実施された
尿中塩分排泄量調査報告書
の双方で検討した。食事調
査による食塩摂取量は，国
民栄養調査，国民健康・栄
養調査ならびに国の調査方
法に準じて実施された青森
県県民健康・栄養調査結果
（以下，県民調査）のうち，
1980年から2010年の満 1歳
以上の平均値を用いた。食
塩摂取量は，ナトリウム量
（㎎）×2.54÷1,000の式で
求めた値である。尿中塩分
排泄量は，2001年と2005年
に県民調査と同時に実施さ
れた結果を用いた。 1日当
たりの尿中ナトリウム排泄
量は，起床後第 2尿を採取
し，尿中ナトリウム濃度，

表 1　青森県県民健康・栄養調査の性・年齢階級別の対象者数
総数 1～ 6歳 7 ～14 15～19 20～29 30～39 40～49 50～59 60～69 70歳以上

2001年
　男性 817 46 97 58 73 81 118 107 122 115

(371) - - - ( - ) ( - ) ( - ) ( - ) ( - ) ( - )
　女性 958 41 98 54 68 93 151 144 149 160

(533) - - - ( - ) ( - ) ( - ) ( - ) ( - ) ( - )
2005年
　男性 489 59 27 37 66 62 70 56 56 56

(197) - - - (18) (27) (34) (36) (39) (43)
　女性 521 40 41 28 37 70 63 77 75 90

(267) - - - (21) (39) (37) (47) (60) (63)
2010年
　男性 387 19 33 16 15 36 58 54 57 99
　女性 464 18 35 10 33 38 55 66 76 133

注　（　）；尿中塩分排泄量測定者20歳以上，2001年は測定者の年齢階級別人数の記載なし，2010年
は尿中塩分排泄量の測定なし
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図 1　青森県および全国における食塩摂取量の年次推移

注　全国は国民栄養調査と国民健康・栄養調査，青森県は国民栄養調査と国民健康・栄養調査の青
森県調査結果，男女総数満1歳以上の平均であり，2001年は県民健康度調査，2005年は青森県県
民健康・栄養調査，2010年は青森県県民健康・栄養調査並びに歯科疾患実態調査結果である。
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カリウム濃度，クレアチニン濃度から川崎の
式14）を用いて算出している。食事調査と尿中塩
分排泄量の性・年齢階級別の推移は，年齢区分
が統一されている2001年，2005年，2010年の県
民調査結果を用いた。年齢区分は， 1～ 6歳，
7～14歳，15～19歳，20歳以降70歳未満までは
10歳区分であり，その後は70歳以上であった。
ただし，尿中塩分排泄量の調査は2001年と2005
年の実施で20歳以上となっている。

Ⅲ　結　　　果

　県民調査の調査対象者数および尿中塩分排泄
量の調査人数について表 1に示す。尿中塩分排
泄量調査は2001年と2005年に実施され，調査人
数には食事調査の対象者が含まれる。食事調査
による全国と本県の食塩摂取量の推移について，
図 1に示す。1980年では，全国平均が12.9ｇに
対し本県は13.2ｇであった。その後，1996年ま
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図 2 　青森県における年齢階級別の１日のエネルギー摂取量および食塩摂取量の推移

注　棒図は食塩摂取量，線図はエネルギー摂取量
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で本県が全国平均を上回るが1997年には下回り，
1999年に再び全国平均を上回るが後に全国平均
とほぼ同値となり2010年に10.2ｇとなった。
1986年，1991年，1996年に実施された青森県民
食生活調査ならびに青森県民栄養調査では，
1986年の県平均は15.2ｇで，平均寿命の長い地
域は15.0ｇ，短い地域は15.3ｇであった。また，
1991年の県平均は15.0ｇで，平均寿命が長い地
域は14.4ｇ，短い地域は15.5ｇであった。さら
に1996年の県平均は14.1ｇで，都市と農村では
14.7ｇ，漁村では12.7ｇであった。県民調査に
よる，性・年齢階級別の 1日のエネルギー摂取
量および食塩摂取量の推移を図 2に示す。エネ
ルギー摂取量について，男性では全体で減少傾
向にあるが15～19歳では増加の推移であった。
女性は，ほぼすべての年齢階級で減少していた。
食塩摂取量は，男性の 7～14歳，30～39歳，60
～69歳で経年的に減少し， 1～ 6歳，15～19歳，
40～49歳，70歳以上は，2001年から2005年にか
けて増加し2010年に減少した。20～29歳，50～
59歳では2001年から2005年にかけて減少したも
のの2010年には再び増加した。女性では， 7～
14歳では2001年，2005年から2010年で増加した。
30～39歳では，2001年から2005年にかけて増加
し2010年で減少した。それ以外の年齢層では経
年的に減少した。食塩摂取量が多い年齢層は，
男性では50～59歳，女性では2001年～2005年ま
では60～69歳であったが2010年には50～59歳で
あった。減少率が最も高かったのは，男性の場
合は40～49歳で12.9ｇ（2005年）が10.4ｇ（2010
年）と2.5ｇ（約20％）減少した。女性の場合

では，15～19歳で9.4ｇ（2001年）が6.8ｇ（2010
年）と2.6ｇ（約28％）減少した。
　尿中塩分排泄量の性・年齢階級別にみた推移
を図 3に示す。全体では男女ともに大幅な減少
はしておらず，食事調査による食塩摂取量と比
較すると約 2ｇの違いがみられた。男性では，
20～29歳，30～39歳，50～59歳で2001年から
2005年にかけて増加し，それ以外の年齢では減
少していた。女性では，50～59歳，60～69歳で
経年的な変化はなく，それ以外の年齢では減少
していた。尿中塩分排泄量が最も多かったのは，
男性で30～39歳の16.6ｇ（2005年）であり，食
事調査の食塩摂取量との差は4.7ｇであった。

Ⅳ　考　　　察

　これまで本県の食塩摂取量は，国民栄養調査，
国民健康・栄養調査の食事調査において全国平
均と比べて多い傾向にあったが，1997年頃から
減少し現在は全国平均と同程度となった。さら
に，性・年齢階級別では，一部の年齢層を除い
て男女ともに経年的に減少していた。一方で，
尿中塩分排泄量は，男女ともにほぼ横ばいの推
移であった。このことから，食塩摂取量の把握
においては，食事調査と尿中塩分排泄量の双方
で検討することが重要であると考えられる。
　食事調査による食塩摂取量減少の要因として，
食品成分表の切り替えや食品群および調査方法
の変更以外に，①エネルギー摂取量，②漬物の
摂取量，③食品群別による食塩摂取量の調味料
使用比率，④味覚の変化が考えられる。
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図 3 　青森県における年齢階級別の尿中塩分排泄量の推移
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　エネルギー摂取量について，実
測値を用いたエネルギー摂取量
1,000㎉当たりの食塩摂取量の算
出には至っていないが，報告書の
結果から求めた1,000㎉当たりの
食塩摂取量の推移を図 4に示す。
全国値は，1999年まで 6ｇ前後で
推移か微増傾向がみられており，
それ以後は5.5ｇ程度であった。
本県は， 6～ 7ｇの間を推移し現
在は 6ｇを下回ることが推測さ
れ，エネルギー摂取量の中央値も
20歳以上の成人の場合に1,856㎉
（2001年）15）から1,731㎉（2010年）16）へと減少
している。しかし，年齢階級別に 1日のエネル
ギー摂取量と食塩摂取量の推移を観察すると，
男性では15～19歳でエネルギー摂取量と食塩摂
取量が増加傾向にあり，30～39歳，60～69歳で
エネルギー摂取量が増加もしくは横ばいであっ
たが食塩摂取量は減少していた。女性では， 7
～14歳のエネルギー摂取量が減少しているが食
塩摂取量は増加していた。20～29歳ではエネル
ギー摂取量が横ばいであったが食塩摂取量は減
少していた。国民健康・栄養調査によるエネル

ギー摂取量と食塩摂取量の関連について，山梨
県では20歳以上の男女で正の相関関係にあるこ
とが示されているが17），成人未満の場合につい
ても性・年齢階級別に関連をみる必要がある。
今回，エネルギー摂取量が増加する一方で，食
塩摂取量が減少した原因を明らかにすることは
できていない。
　漬物の摂取量について，本県は漬物としての
野菜摂取が41.5ｇ18）（1986年）から12.2ｇ19）（2001
年）と30年間で約30ｇ減少している。また，食
品群別にみる漬物の食塩摂取量も，最も多かっ
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図 5　青森県における食品群別の食塩摂取量

注　県民食生活調査報告書および県民健康度調査より作図，上段は摂取量で下段は摂取量
に対する割合（％），食品分類は1991年で，しょう油；醤油，みそ；みそ，塩；塩，漬
物；葉類つけもの，たくあん・その他つけもの，その他の調味料；マヨネーズ類，ソー
ス類，魚介加工品；魚（塩蔵），魚介（生干し，乾物），魚介缶詰，魚介佃煮，魚介練製
品，魚介ハムソーセージ，小麦加工品；パン，菓子パン，生めん・ゆでめん，乾麺・マ
カロニ，即席めん，その他の食品；前述以外のナトリウム含有食品
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た1991年から2001年にかけて0.9ｇ（4.1％）減
少している（図 5）。このことから，漬物の摂
取量が減少したことも食塩摂取量が減少した要
因として考えられる。
　調味料の種類や使用量は，しょう油，みそで
減少傾向にある（図 5）。一方，その他の調味
料は増加傾向にあった。その他の調味料の増加
には，1990年に食品成分表の「その他の調味
料」の新設があり，食塩摂取量は1991年に12.7
ｇから14.3ｇへ 1ｇ以上増加している20）。
Intermap Studyによると，日本人の食塩摂取
寄与率で最も高いものはしょう油であり5），日
本の食文化に欠かせない調味料と示されている。
かつて本県の漁村では，料理の味付けが塩だけ，
しょう油だけ，味噌だけと単調で砂糖を使用す
る家庭が少なく21），農山村では町に近い地域で
洋風調味料（マヨネーズやケチャップ類など）
の現有率が高いなど地域差があった22）。現在，
家計調査では洋風調味料のカレールーや即席め
んの購入量が全国 1位23）であり，食の洋風化も
伴って調味料以外の食塩摂取に関連する食品購
入が進んでいることが推測される。しかしなが
ら，本調査の場合，性・年齢別の食品中の食塩
摂取量の寄与率は把握できておらず，今後の検
討課題である。
　味覚は，みそ汁の食塩濃度によって地域や家
庭の塩味の好みを把握することができる。本県
の塩味に関する調査について，官能調査では10
～80歳代の男女2,003名の閾値が1.4％であった
（1959年）24）。家庭のみそ汁塩分調査は，40～
60歳代の男女5,190名では1.02％であった（1980
年）25）26）。また，透析患者と健常者100名では，
ともに1.1％であった（1989年）27）。さらに，小
中学校の児童生徒を対象に10年間測定した結果，
1.2～1.8％（1987年）から1.0～1.1％（1995
年）へ薄味に傾いたことを報告している28）。他
県のみそ汁塩分濃度は，西日本では岡山県
1.44％（1959年）29），福井県1.23％（1980年）30），
石川県1.09％（1981年）31），鳥取県1.01％（1984
年）32），東日本では茨城県1.63％（1959年）29），
栃木県1.33 ％（1978年）30）， 全国平均1.3 ％
（1982年）33）であり，近年では鳥取県0.98％

（1997年）32），秋田県0.87％（2013年）34）とさら
に薄味傾向となっている。現在，本県で官能調
査やみそ汁塩分調査は見当たらず現状把握は難
しいが，調査方法や対象者の違いを加味しても
味覚が薄味傾向へ変化している可能性は否定で
きない。
　一方，飲食から摂取したナトリウムの約86％
は尿中に排泄される。現在，わが国の成人 1日
当たりの尿中塩分排泄量が男性で約12ｇ，女性
で約10ｇとの報告がある35）。本県では，竹森ら
が成人を対象に実施したスポット尿の全域調査
で，男性10.72ｇ，女性9.37ｇ，全体10.20ｇで
あった（1986年）25）26）。また， 2校の小学校 6
年生に実施した24時間蓄尿では，男子11.5ｇ，
14.7ｇ，女子11.0ｇ，14.0ｇ（1990年，1991年）
と，学童期から食塩摂取過剰な状況にあった36）。
1 日の食塩摂取量を推定する場合，24時間蓄尿
の実施が最善であるが個人への負担が大きい。
スポット尿や濾紙を用いた測定は個人の負担が
軽く簡便で，24時間蓄尿による食塩排泄量の値
と相関することが示唆されている37）。一方で食
事調査は，個人内変動や季節変動，過少報告な
どがあるため各種栄養素の正確な摂取量を把握
することが難しい。また，食事調査方法の変更
や食品成分表の改訂などに伴って摂取量が増減
することがある。したがって，食塩摂取量の把
握には食事調査と尿中塩分調査の双方を実施す
ることで，より確実な推測が可能と考える。
　全体を通して，本県における食塩摂取量の推
移は性・年齢階級別にみて食事調査では経年的
に減少しているが，尿中塩分排泄量においては
必ずしも同様の傾向にあるとはいえない。食事
調査および尿中塩分排泄量双方の結果は，日本
人の食事摂取基準（2015年版）の目標量8）と比
較しても，本県はすべての年齢階級で過剰摂取
の状況にある。特に， 1～ 6歳で目標量を上回
り， 7～14歳では成人 1日の目標量をも超えて
いた。それ以降の年齢階級でも目標量を上回っ
て推移しており，味覚が形成される幼少期から
の減塩やうすあじ習慣が重要であると考える。
先行研究では，離乳食を開始すると食塩摂取量
が増加するため，幼児期からの減塩は離乳開始
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を 6 カ月以降とし加工食品の利用に注意が必要
であると報告されている38）。また，かつて本県
では， 1カ月分の給食を陰膳調査し，パンから
の食塩摂取量が 1食当たり40％を占めたことか
ら，減塩パンの開発や提供，米飯給食の見直し
による減塩効果が期待できると報告している39）。
　本研究の限界点は，尿中塩分排泄量を近々の
データで示すことができていないこと，性・年
齢階級別に食品群別の食塩摂取寄与率を把握で
きていないことである。つまり，どの年代が何
の食品からどれだけの食塩量を摂取しているの
かが不明な状況にある。さらに，他県との比較
も行っていないため，本県の食塩摂取の特徴や
要因も把握しきれておらず今後の課題となった。
　しかしながら，これまで本県の食塩摂取量の
推移を性・年齢階級別に調査した報告は見当た
らない。今回，われわれが示した食塩摂取に関
する報告は，減塩活動を推進する上で基礎的な
データとなり得ることが期待できる。今後，食
塩摂取量の実態把握において食事調査と尿中塩
分排泄量調査を同時に実施し，性・年齢階級別
に検討することが必要である。

Ⅵ　結　　　語

　青森県民の食塩摂取量は，食事調査では減少
傾向にあったが尿中塩分排泄量ではほぼ横ばい
であった。食事調査と尿中塩分排泄量による食
塩摂取量には差がみられ，尿中の場合で多かっ
た。エネルギー摂取量と食塩摂取量の推移は，
全体で男女ともにエネルギー摂取量の減少に
伴って食塩摂取量も減少傾向にあったが，性・
年齢階級別では男性の15～19歳はエネルギー摂
取量と食塩摂取量が増加傾向にあり，女性の 7
～14歳ではエネルギー摂取量は減少傾向だが食
塩摂取量は増加傾向にあった。また，全年齢層
で食事摂取基準の目標量を超えており，幼少期
から成人の目標量を上回っていることが示唆さ
れた。
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