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目的　わが国の食塩摂取量は，諸外国に比べてきわめて高い。食塩の過剰摂取は高血圧の原因とな
ることが知られており，国内外で減塩対策が進められている。山梨県民の食塩摂取量は全国で
最も高く，今後，効果的な減塩対策を行うことが課題である。本研究では，平成21年に実施し
た山梨県民栄養調査のデータを用いて食塩摂取に関連する要因を明らかにし，今後の方策を明
らかにすることを目的とした。

方法　平成21年に実施した山梨県民栄養調査の調査協力者660人のうち，食塩摂取量，エネルギー
摂取量，各栄養素摂取量および各食品群別摂取量のデータがある517人を本研究の解析対象者
とした。対象者を性別，年齢階級別に区分し，食塩摂取量とエネルギー摂取量，各栄養素摂取
量，各栄養素摂取割合，各食品群別摂取量との関連をPearsonの相関分析を用いて検討した。

結果　食塩摂取量とエネルギー摂取量，炭水化物摂取量，たんぱく質摂取量との関連を検討したと
ころ，男性，女性ともに，すべての年齢階級で正の相関がみられた。食塩摂取量と各栄養素摂
取割合との関連については，相関が低かった。食塩摂取量と食品群別摂取量との関連について
は，性別，年齢階級別に違いがみられた。相関が高かった食品群は，男性では20～39歳におい
て穀類（ｒ＝0.511，ｐ＝0.001），野菜類（ｒ＝0.543，ｐ＜0.001），海藻類（ｒ＝0.409，ｐ＝
0.005），魚介類（ｒ＝0.599，ｐ＜0.001），卵類（ｒ＝0.413，ｐ＝0.004），40～59歳において野
菜類（ｒ＝0.482，ｐ＜0.001），魚介類（ｒ＝0.426，ｐ＜0.001），60歳以上において穀類（ｒ＝
0.405，ｐ＜0.001）であった。女性では，20～39歳において，魚介類（ｒ＝0.492，ｐ＜0.001），
40～59歳において野菜類（ｒ＝0.534，ｐ＜0.001），海藻類（ｒ＝0.411，ｐ＜0.001），魚介類
（ｒ＝0.494，ｐ＜0.001），60歳以上において，野菜類（ｒ＝0.458，ｐ＜0.001），魚介類（ｒ＝
0.500，ｐ＜0.001）であった。

結論　すべての性別，年齢階級別で食塩摂取量と関連がみられた食品群は，野菜類と魚介類であっ
た。これらの食品を摂取する際に減塩を行うことが，食塩摂取量の減少につながることが示唆
された。

キーワード　食塩摂取量，山梨県，県民栄養調査，性別・年齢階級別，食品群別摂取量

Ⅰ　緒　　　言

　食塩の過剰摂取は，高血圧の原因となること

が報告されており1）2），高血圧は循環器疾患，
脳卒中の危険因子であることが明らかになって
いる3）。高血圧患者に対しての具体的な血圧管
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理対策が示され4），国内外で長期的な減塩教育
が行われている5）6）。
　わが国の食塩摂取量は国際的にみても高く7），
食塩摂取の目標量は，日本人の食生活の現状を
考慮して成人 1人 1日当たり男性 9ｇ未満，女
性7.5ｇ未満と算定されている。しかし，わが
国の食塩摂取量は，現在，男性11.4ｇ，女性
9.6ｇ，総数10.6ｇであり，年々減少傾向にあ
るものの目標値より高い8）。山梨県は，以前か
ら食塩摂取量が多い地域であり9），近年の国民
健康・栄養調査結果より，成人の男女ともに全
国で最も高いことが明らかとなった10）。
　山梨県で県民栄養調査を開始した昭和54年の
食塩摂取量は16.6ｇであり，減塩対策として，
昭和55年に県と保健所に 2極式塩分濃度計を 1
台ずつ整備し減塩運動の足がかりとした。昭和
57年には地域の栄養関係団体・組織等と連携し
て減塩運動の展開を行い，昭和59年から「すこ
やか県民減塩運動」を広域的に実施した。また，
昭和41年から平成 9年にかけ開催した山梨県栄
養改善大会をサブタイトル「減塩運動推進大
会」として減塩対策の発信を行った。これらの
長期にわたる減塩事業の効果をみるため，平成
3年， 9年，23年には，県内全市町村において
みそ汁の塩分測定を行い，「みそ汁塩分濃度
マップ」の作成を行った。
　これらの対策の効果もあり，昭和54年以降，
食塩摂取量は12～13ｇで推移し，平成21年は男
性11.6ｇ，女性10.7ｇ，総数11.1ｇ11）という結
果であった。

　食塩摂取に関するこれまでの研究により，年
齢階級別では高齢者ほど摂取量が多く，性別で
は女性に比べ男性の摂取量が多い12）-14）ことが知
られている。また，摂取エネルギー当たりの食
塩摂取量は女性が男性より多いこと明らかに
なっている12）14）。しかし，食塩摂取と各栄養素
摂取量，各食品摂取量との関連を明らかにした
研究は少ない。
　本研究では，今後の減塩対策につなげるため，
平成21年に実施した山梨県民栄養調査のデータ
を用いて食塩摂取に関連する要因を明らかにし，
今後の方策を明らかにすることを目的とした。

Ⅱ　方　　　法

　平成21年に実施した山梨県民栄養調査の調査
協力者660人のうち，食塩摂取量，エネルギー
摂取量，各栄養素摂取量および各食品群別摂取
量のデータがある517人を対象とした。対象者
を性別，年齢階級別に区分し，食塩摂取量とエ
ネルギー摂取量，各栄養素摂取量，各栄養素摂
取割合，各食品群別摂取量との関連を検討した。
食塩摂取量は，ナトリウム摂取量に2.54を乗じ
て算出した食塩相当量を用いた。なお，山梨県
民栄養調査のデータ利用については，山梨県福
祉保健部健康増進課の承認を得た。
　分析には，Pearsonの相関分析を用いた。解
析には，統計ソフトSPSS for Windows Ver. 
19.0を用いた。
　倫理的配慮として，　「山梨県民の食塩摂取に

関する研究」は，山梨学
院大学研究倫理委員会で
承認を得ている（平成25
年 2 月25日）。

Ⅲ　結　　　果

（ 1） 　食塩摂取量とエネ
ルギー，各栄養素摂
取量，各栄養素摂取
割合の関連

　食塩摂取量とエネル

表 1　男性における食塩摂取量とエネルギー，各栄養素摂取量，各栄養素摂取割合の相関
20～39歳
（ｎ＝46）

40～59歳
（ｎ＝93）

60歳以上
（ｎ＝90）

相関係数 有意確率 相関係数 有意確率 相関係数 有意確率

エネルギー（kcal） 0.693 ＜0.001 0.299 0.004 0.614 ＜0.001
各栄養素摂取量（ｇ）
炭水化物 0.649 ＜0.001 0.290 0.005 0.554 ＜0.001
たんぱく質 0.753 ＜0.001 0.465 ＜0.001 0.579 ＜0.001
脂質 0.691 ＜0.001 0.196 0.059 0.470 ＜0.001

各栄養素摂取割合（％）
炭水化物 -0.194 0.197 -0.059 0.572 -0.114 0.283
たんぱく質 0.130 0.390 0.267 0.010 0.140 0.187
脂質 0.178 0.237 -0.062 0.555 0.072 0.500

注　Pearsonの相関係数
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ギー摂取量，炭水化物摂
取量，たんぱく質摂取量
との関連を検討したとこ
ろ，男性では，すべての
年齢階級で正の相関がみ
られた。食塩摂取量と脂
質摂取量との関連では，
40～59歳の男性以外の年
齢層で正の相関がみられ
た。食塩摂取量と各栄養
素摂取割合との関連につ
いては，40～59歳の男性
においてたんぱく質摂取
割合と正の相関がみられたが，
それ以外については関連がみら
れなかった（表 1）。
　女性においても男性と同様，
すべての年齢階級で正の相関が
みられた。各栄養素摂取割合と
の関連については，40～59歳，
60歳以上においてたんぱく質摂
取割合と正の相関がみられた
（表 2）。

（ 2）　食塩摂取量と各食品群別
摂取量の関連

　男性では，20～39歳において
穀類（ｒ＝0.511，ｐ＝0.001），
野菜類（ｒ＝0.543，ｐ＜0.001），
海藻類（ｒ＝0.409，ｐ＝0.005），
魚介類（ｒ＝0.599，ｐ＜0.001），
卵類（ｒ＝0.413，ｐ＝0.004），
40～59歳において野菜類（ｒ＝
0.482，ｐ＜0.001），魚介類（ｒ＝
0.426，ｐ＜0.001），60歳以上
において穀類（ｒ＝0.405，ｐ＜
0.001）と正の相関がみられた（表 3）。
　女性では，20～39歳において魚介類（ｒ＝
0.492，ｐ＜0.001），40～59歳において，野菜
類（ｒ＝0.534，ｐ＜0.001），海藻類（ｒ＝0.411，
ｐ＜0.001），魚介類（ｒ＝0.494，ｐ＜0.001），
60歳以上において，野菜類（ｒ＝0.458，ｐ＜

0.001），魚介類（ｒ＝0.500，ｐ＜0.001）と正
の相関がみられた（表 4）。

Ⅳ　考　　　察

　食塩摂取量は性別，年齢階級別に違いがあ

表 2　女性における食塩摂取量とエネルギー，各栄養素摂取量，各栄養素摂取割合の相関
20～39歳
（ｎ＝64）

40～59歳
（ｎ＝105）

60歳以上
（ｎ＝119）

相関係数 有意確率 相関係数 有意確率 相関係数 有意確率

エネルギー（kcal） 0.646 ＜0.001 0.562 ＜0.001 0.569 ＜0.001
各栄養素摂取量（ｇ）
炭水化物 0.493 ＜0.001 0.484 ＜0.001 0.521 ＜0.001
たんぱく質 0.634 ＜0.001 0.662 ＜0.001 0.588 ＜0.001
脂質 0.550 ＜0.001 0.387 ＜0.001 0.302 ＜0.001
各栄養素摂取割合（%）
炭水化物 -0.287 0.021 -0.163 0.097 -0.078 0.397
たんぱく質 0.228 0.070 0.324 0.001 0.220 0.016
脂質 0.250 0.046 0.041 0.681 -0.002 0.985

注　Pearsonの相関係数

表 3　男性における食塩摂取量と各食品群別摂取量の相関
20～39歳
（ｎ＝46）

40～59歳
（ｎ＝93）

60歳以上
（ｎ＝90）

相関係数 有意確率 相関係数 有意確率 相関係数 有意確率

穀類 0.511 0.001 0.172 0.099 0.405 ＜0.001
いも類 0.217 0.147 0.060 0.567 0.268 0.011
油脂類 0.303 0.041 -0.020 0.851 0.241 0.022
豆類 0.062 0.681 0.136 0.194 0.053 0.622
野菜類 0.543 ＜0.001 0.482 ＜0.001 0.344 0.001
海藻類 0.409 0.005 0.278 0.007 0.269 0.010
魚介類 0.599 ＜0.001 0.426 ＜0.001 0.384 ＜0.001
肉類 0.307 0.038 0.037 0.725 0.192 0.070
卵類 0.413 0.004 0.085 0.420 0.160 0.132

注　Pearsonの相関係数

表 4　女性における食塩摂取量と各食品群別摂取量の相関
20～39歳
（ｎ＝64）

40～59歳
（ｎ＝105）

60歳以上
（ｎ＝119）

相関係数 有意確率 相関係数 有意確率 相関係数 有意確率

穀類 0.394 0.001 0.281 0.004 0.319 ＜0.001
いも類 0.273 0.030 0.285 0.003 0.262 0.004
油脂類 0.196 0.121 0.229 0.019 0.081 0.380
豆類 0.007 0.956 0.174 0.075 -0.044 0.631
野菜類 0.356 0.004 0.534 ＜0.001 0.458 ＜0.001
海藻類 0.134 0.292 0.411 ＜0.001 0.307 0.001
魚介類 0.492 ＜0.001 0.494 ＜0.001 0.500 ＜0.001
肉類 0.301 0.016 0.193 0.049 0.218 0.017
卵類 -0.029 0.819 0.158 0.106 0.069 0.119

注　Pearsonの相関係数
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る8）12）-14）ため，本研究では，性別および年齢階
級別に解析を行った。
　すべての性別，年齢階級別で食塩摂取量とエ
ネルギー，炭水化物摂取量，たんぱく質摂取量
と正の相関がみられた。一方で，各栄養素摂取
割合との関連については相関が低かった。食塩
摂取量は，栄養素摂取割合よりもエネルギーや
各栄養素摂取量との関連がみられ，すべての食
事摂取量に影響を受けることが考えられた。
　食塩摂取量と食品群別摂取量の関連について
は，性別，年齢階級別に違いがみられた。すべ
ての性別，年齢階級別で関連がみられた食品群
は，野菜類と魚介類であった。山梨県は，野菜
の摂取量が多いことも特徴である10）。これまで
の研究で，食塩摂取量は，汁物や煮物，漬物，
干物・塩蔵品の摂取の影響を受けることが明ら
かにされている12）。本県において，野菜類を汁
物，煮物，漬物に調理する際の味噌，しょうゆ
など食塩を多く含む調味料を同時に多く摂取し
ていることが考えられる。また，魚介類の摂取
量は全国平均よりやや多い状況である9）。魚介
類の摂取量よりも，魚介類摂取量に占める干物
や塩蔵品の摂取量が多いことが推察される。
　本研究の利点は，山梨県における代表的な栄
養摂取状況調査である県民栄養調査のデータを
用い，食塩摂取量に関連する要因を検討した点
である。
　しかし，本研究の限界として次のことがあげ
られる。 1つ目は，食事記録法で食事調査を
行った結果を用いたため，実際の摂取量の把握
は可能であった一方，食習慣，食行動について
の情報が不足していることである。 2つ目は，
食品の分類方法が詳細でなかった点である。今
回は，食品群別摂取量との関連について検討を
行ったが，野菜類には漬物も含まれ，また魚介
類には生魚と魚介加工品が含まれていた。その
ため，食塩摂取に影響する詳細な食品摂取量を
明らかにすることができなかった。今後は，食
品を詳細に分類して検討を行いたい。
　高血圧予防のために減塩は重要であるが，減
塩の意識のみでは食塩摂取量の減少につながら
ないことが示されている15）。尿中食塩排泄量の

セルフモニタリングと減塩教室を組み合わせた
減塩教育を実施し，55歳以上の健常者において，
漬物，汁物の摂取頻度を減少させた報告16）もあ
る。さらに，30年前から地域全体でメディアを
介した減塩教育キャンペーンや，みそ汁の塩分
濃度測定を過去 5回実施するなど長期的に減塩
教育を行い，食塩摂取量の減少につながってい
る地域もある17）。
　今後は，調理時や食事の際の調味料の使用状
況，外食や加工食品の利用などの食行動に関わ
る項目や，栄養成分表示を参考に食材の選択を
しているか，食塩摂取量の把握を行っているか，
という項目も調査に加え，具体的な減塩対策を
実施できるよう詳細な要因を検討することが必
要である。また，今後も地域の栄養関係団体・
組織等と連携して減塩活動を行うとともに，こ
れまで行ってきたみそ汁塩分濃度測定を継続し
年次的推移の把握を定期的に行うなど，効果的
な減塩対策を行うことが望まれる。　
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