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は じ め に

 日本人は昔からの食習慣 で,諸 外国に比べ有数の

食塩摂取量の多い国民である。長年にわた る食塩の

過剰摂取は高血圧症の発症 と深い関わ りがあること

が明らかにされている1,2)。高血圧 と関連疾患であ

る心,脳 血管損傷などの予防のため,厚 生省は食塩

摂取量 を当面の努力 目標値 として1日 あた り10g

以下を勧告 している3)が,国 民栄養調査の成績は昭

和62年 の11.7gを 最低値 として上昇 し,平 成3年

12.9g,平 成4年12.9gに とどま り目標値に到達 し

ていない4)。われわれ も1980年 代 と1990年 代に,日

本全国の主 として農村地区を対象に陰膳方式食物収

集に よる栄養調査を行 っているが,そ の調査の一環

として食塩摂取量について報告 してきた5・6)。本文

では各調査地区の摂取量 と,食 品群別摂取量につい

て検討 したので報告する。

1.調 査対象

 調査対象は表1に 示 した。陰膳方式食物収集を行

った調査対象は第1次 調査(1980年 代)男 性123名,

女性205名,計328名,第2次 調査(1990年 代)男 性

46名,女 性324名,計370名 である。

2.調 査方法

1)陰 膳方式食物収集 と献立表作成7・8)

 調査対象各個人の1日(24時 間)に 摂取 した食物

の同量(陰 膳)を 収集 した。調査対象者にあらか じ

め献立調査要旨を配布 し,献 立お よび調理材料名を

記入 してもらい,陰 膳持参時に記入不備や食品名,

材料,調 理法などを聞き,献 立不備を補った。収集

した食物は記入 された献立を参考にしなが ら食品成

分 ごとに,で きるだけ丁寧に細か く分別秤量 し重量

を記録 した。

2)栄 養価計算

 「四訂 日本食品標準成分表」9)(四訂成分表)に も

とついた コンピュータプログラムを作成 し,食 品番

号 と食品重量か ら1日 ナ トリウムの摂取量を計算 し

た。 このナ トリウム摂取量がすべて食塩にのみ由来

するものと想定 し,食 塩摂取量を次式で算定 した。

 食塩量(g)=2.54× ナ トリウム摂取量(mg)÷1000

 (ただ し,2.54=NaC1の 分子量/Naの 原子量)

3)成 績評価

 成績の評価はStudentの 対応のないt一検定,多

重比較検定,分 散分析によった。

成 績

1)京都女子大学家政学部食物栄養学科

2)京都大学医学部公衆衛生学教室

3)宮城教育大学

1.食 事中の食塩摂取量

 第1次 お よび第2次 調査の1人1日 あた り食塩摂

取量の度数分布を図1に 示 した。 ともに,ほ ぽ正規

分布を示 したが,第2次 調査 では第1次 調査に比べ
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図 1 食塩摂取量度数分布図

第 1 次調査 (1977~81年)

表 1 調査対象地区と調査人数

単位(人) 第 2次調査 (1991~94年) 単位(人)

人 数
地区名 都道府県名

男性 女性

北海道 北海道 40 20 

東 北 宮城 24 43 

北 陸 新潟，富山 10 34 

関 東 東京 25 

四 国 高知 7 17 

中 国 山口，島根 20 21 

九 州、i 福岡 25 

沖 縄 沖縄 21 20 

調査人数

第 1次調査男性123人，女性205人，計328人

第2次調査男性 46人，女性324人，計370人

10~ 15 gを最頻値とし，低値側に偏重した分布を

示した。

第 l次調査 l人 1日あたり食塩摂取量(平均値土

標準偏差):男性16.2:t7. 0 g，最高値34.6g，最低

値4.1g，女性13.3士4.7g，最高値29.1g，最低値

3.0gであった。

第 2次調査 1人 1日あたり食塩摂取量(平均値±

標準偏差):男性13.6:t4.1 g，最高値25.7g，最低

値3.4g，女性11.8:t4.1g，最高値28.8g，最低値

人 数
地区名 都道府県名

男性 女性

北海道 北海道 4 34 

東 it 宮城 15 49 

オヒ 陸 新潟，富山 47 

関 東 東京 46 

近 畿 滋賀，京都 50 

四 国 高知 17 

中 国 山口，島根 11 31 

九 リ'!i 福岡 2 17 

沖 縄 沖縄 14 33 

表 2 男女別 1日食塩摂取量

1日食塩摂取量 例数

第 1 次調査(1977~81年)

男性 16. 2:t7. 0 123 

女 性 13. 3:t4. 7 205 

第2次調査 (1991~94年)

男性 13. 6:t4.1 ** 46 

女 性 11.8土4.1** 324 

表中の数値は，平均値±標準偏差単位 (g)

第 l次調査，第 2次調査問で有意差あり:
**p<O.Ol 
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第 l次調査

調院本

耳障耳障 本*

耳障副院 調ド*
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調院本 ** I 
耳障本 電臨 本!_j

北海道東北 北陸 関東 四国 中国 九州 沖縄

北海道

東北

北陸

関東

近畿
四国

中国

九州

沖縄

第 2次調査

耳障

*~也

耳障*

副院副院

調院本

耳障

* ~ 
北海道 東北 北陸 関東 近畿 四国 中国 九州 沖縄

対比する地区に比べ有意に高値の地区** p<O.Ol， * p<O.05 
図 2 第 l次調査，第 2次調査地区間食塩摂取量有意差検定

4.1 gであった。

第 l次調査に比べ第 2次調査では，男性2.6g 

(p<O. 01)，女性1.5 g (p < O. 01)の減少であった。

(表 2) 

2. 地区別食塩摂取量

調査対象都道府県を表 1のごとく地区区分して食

塩摂取量をみた。男性の数が僅少のため女子のみを

対象とした。

第 l次調査では，北海道地区の17.4gから沖縄

地区の8.1gまで，北日本で摂取量が高く南日本で

低い傾向がみられた。第 2次調査では第 l次調査に

比べ北海道地区で5.2gの減少，中園地区で4.3g 

の減少(ともにp<O.01)，関東で1.5gの減少 (p<

0.05)であった。逆に沖縄地区で2.2gの増加 (p<

0.05)がみられた。地区間の差は第 1次に比べ少な

くなった。(表 3，図 2) 

3. 食塩摂取量と食品総摂取量，エネルギー，蛋白

質，脂肪各摂取量の関係

第 l次調査，第 2次調査ともに食塩摂取量と食品

総摂取量，エネルギー，蛋白質，脂質各摂取量聞に

正の相関 (p<0.01)が見られたが，相関係数は小

さかっTこ。

各地区間での検討では，相関関係にバラツキが大

であった。(表 4) 

4. 食品群別食塩摂取量

第 1次調査，第 2次調査ともに食塩摂取量の多い

食品群は， 7群豆類， 8群魚介類， 12群野菜類， 15 

群藻類， 17群調味料，香辛料類であった。第 l次調

査では，摂取量の多い順に17群4.2g， 7群2.6g， 

12群2.6g， 8群1.6g，15群0.5gとこの 5食品だ

けで11.5gと高い摂取量を示した。第 2次調査で

は17群5.2g， 7群1.9 g， 8群1.4 g， 12群1.0 g， 

15群0.5gとなりこの 5食品群だけで10.0gと高い

値をしめした。

a) 7群豆類;第 1次調査，第 2次調査問で0.7

g減少した (p<O.01)。地区別では北海道2.6g，

関東1.4gと著明に減少し，北陸1.0g減少，四国

1. 2 g，沖縄1.1gとともに増加した。
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表 3 第 l次調査，第 2次調査地区別食塩摂取量

地区名 第 1次調査 第 2次調査

北海道 17. 4 :t 4. 4: 20 12.6土4.2**: 34 

東 北 14. 9:t5. 0: 43 13.7土4.7 49 

~t 陸 14. 6:t4. 0: 34 13.4土4.3 47 

関 東 12. 4:t3. 0: 25 10. 9:t2. 6* : 46 

近 畿 10. 7:t3. 2 50 

四 国 11.8:t2.8: 17 12. 4:t4. 5 17 

中 国 15.4:t3.2: 21 11.1:t3.0料: 31 

九 州、| 9.6土3.8: 25 9. 5:t3. 5 17 

1中 縄 8.1土2.9: 20 10. 3:t4. 3* : 33 

全 国 13.3土4.7: 205 11.8土4.1** : 324 

表中の数値は，平均値±標準偏差 (gj日):例数

第 l次調査，第2次調査問で有意差あり:**p<O.01， *p<0.05 

表 4 食塩摂取量と食品総摂取量，摂取エネルギー，タンパク質摂取量，脂肪摂取量との相関係数

第 1次調査

検(体人数) 
相 関 係 数

地区名
食品総摂取量 摂取エネルギー タンパク質摂取量 脂肪摂取量

北海道 20 0.655** 0.336 0.213 -0.225 

東 ~t 43 0.627** 0.603** 0.531** 0.227 

北 陸 34 0.552** 0.497** 0.488** 0.266 

関 東 25 0.110 0.151 0.337 0.326 

四 国 17 0.390 0.217 0.430 0.366 

中 国 21 0.150 0.259 0.359 0.251 

九 外| 25 0.416* 0.608** 0.553** 0.548** 

f中 縄 20 0.262 0.329 0.511 0.476 
ーーーーー一ーーーーーーーーーーーーーーーー ーーーーーーーーー----ーーー・----・----暢ー・ ・ ー ー ー ー ー ー ー ー 骨 骨 骨 - - 勘 ・ - - ー ー ー ー ー ー ー ー ーー・ーーー

全 園 205 0.478** 0.416** 0.434** 0.211 ** 

第 2次調査

検(体人数) 
相 関 係 数

地区名
食品総摂取量 摂取エネルギー タンパク質摂取量 脂肪摂取量

北海道 34 0.664** 0.623** 0.710** 0.436** 

東 北 49 0.441** 0.515** 0.588料 0.348* 

北 陸 47 0.329* 0.538** 0.582料 0.301* 

関 東 46 0.409** 0.255 0.387** 0.191 

近 畿 50 0.412** 0.170 0.260 0.038 

四 国 17 0.475 0.248 0.414 0.475 

中 国 31 0.296 0.446* 0.531** 0.480** 

九 州、| 17 0.510* 0.556* 0.611 ** 0.440 

1中 縄 33 0.395* 0.496本 * 0.673** 0.304 
ー--ーーー--ーーーー---ー，ーーー--- - - - ・ - - ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー ー ーーーーーー『・幽ーーーーーーーー・--ーーー

全 国 324 0.416** 0.430** 0.526** 0.282** 

相関あり:**p<O.01， *p<0.05 
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b) 8群魚介類;北海道1.5g，中国0.5gの減少

であった。第 l次調査でみられた北海道と他の地区

との差異は，第 2次調査では消失した。

c) 12群野菜類;第 l次調査，第 2次調査問で

1.6g減少した (p<O.Ol)。すべての地区で12群か

らの食塩摂取量は減少し，北海道3.0g，東北1.7

g，北陸1.3 g，関東0.9g，四国0.8g，中国0.8g，

食物学会誌・第50号

九少NO.8g，沖縄0.2gであった。第 l次調査でみら

れた北海道，沖縄と他の地区との差異は，第 2次調

査では消失した。北陸地区は他の地区に比べ幾分高

値であった。

d) 15群藻類;四国0.4g，中国0.4gの減少であ

ったが，沖縄は0.5gの増加であった。第 l次調査，

第 2次調査ともに地区間の差異は認められなかっ

表 5 第 1次調査，第2次調査における食品群別食塩摂取量

7群(豆類)

地区名 第 l次調査 第 2次調査

北 海 道 3. 9:t2. 2: 20 1. 3:t0. 6**: 34 

東 ~t 3.4:t1.8: 43 2.6:t1.2 49 

北 陸 4. O:t 1. 7: 34 3. 0:t2. 0* : 47 

関 東 2. 7:t 1. 4: 25 1.3:t0.9**: 46 

四 国 0.9:t0.4: 17 2.1:t2.1* : 17 

中 国 1.8:t0.6: 21 1.8:t1.1 31 

九 リ'Ii 1.1 :t0. 4: 25 1.2土0.8 17 

沖 縄 1. 4 :t O. 9: 20 2. 5:t1. 4* : 33 

全国 2.6:t1.8: 205 1.9:t1.5材:274 

8群(魚介類)

地区名 第 l次 調 査 第 2次調査

北海道 2. 9:t1. 8: 20 1.4:t1.3**: 34 

東 ~t 1. 5:t 1. 7: 43 1.7:t1.5 49 

~t 陸 1. 4:t 1. 3: 34 1.8:t1.9 47 

関 東 1. 1 :t 1. 0: 25 1. 1:t1. 1 46 

四 国 2.8:t2.1: 17 2.4:t1.8 17 

中 国 1.5:t1.3: 21 1.0土0.7* : 31 

九 州、| 1. 3:t 1. 0: 25 1.1土1.2 17 

沖 縄 O. 4:t0. 7: 20 0.6:t0.8 33 

全 国 1. 6:t 1. 6 : 205 1.4土1.4 : 274 

12群(野菜類)

地区名 第 l次調査 第 2次調査

北海道 4.1 :t3. 6: 20 1. 1 :t 1. 7**: 34 

東 北 2.7:t2.3: 43 1. O:t 1. 9**: 49 

北 陸 3. 1 :t 1. 7: 34 1.8:t1.7**: 47 

関 東 1. 6:t 1.2: 25 0.7:t0.7**: 46 

四 国 1.6:t1.0: 17 0.8::t1.ド: 17 

中 国 4. 3:t2.1: 21 1.0:t1.1**: 31 

九 リ、Ii 2. 5:t2.1: 25 1.7土1.7* 17 

沖 縄 O. 4:t0. 5: 20 O. 2:t0. 3* : 33 

全 国 2.6:t2.3: 205 1. 0:t1. 4** : 274 
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15群(藻類)

地区名 第 l次 調 査 第 2次調査

北海 道 O. 4:t0. 5: 20 O. 4:t0. 7 34 

東 ~t O. 4:t0. 8: 43 O. 5:t0. 8 49 

~t 陸 O. 8:t 1. 2: 34 0.6:t0.8 47 

関 東 O. 3:t0. 6: 25 0.3:t0.6 46 

四 国 0.5土0.7: 17 0.1土0.1* : 17 

中 国 0.8:t0.9: 21 0.4:t0.4* : 31 

九 リ'Ii O. 5:t0. 8: 25 0.5:t0.4 17 

沖 縄 O. 3:t0. 5: 20 O. 8:t 1. 1 * : 33 

全 国 O. 5:t0. 8 : 205 O. 5:t0. 8 : 274 

17群(調味料，香辛料類)

地区名 第 1次 調 査 第 2次調査

北海道 4. 5:t2. 1: 20 6. 7:t3. 4**: 34 

東 北 5. 0:t3.1: 43 5. 9:t2. 7 49 

~t 陸 4. 1:t 2. 4: 34 4. 8:t2. 0 47 

関 東 4.1:t2.3: 25 5. 4:t2. 5* : 46 

四 国 3.5土1.5: 17 5.6:t2.5料: 17 

中 国 5.0:t1.6: 21 4.6:t1.7 31 

九 リ'Ii 3. 4:t2. 3: 25 3.8:t2.5 17 

1中 縄 3. 5:t2. 1: 20 4.5:t2.6 33 

全 国 4. 2:t2. 4 : 205 5.2土2.6**: 274 

表中の数値は，平均値±標準偏差 (gl日):例数
第 1次調査，第2次調査間で有意差あり:**p<O.Ol， *p<0.05 

た。

e) 17群調味料，香辛料類;第 1次調査，第2次

調査問で1.0g増加した (p<O.Ol)。北海道2.2g，

四国2.1gと増加著明で(ともにp<O.Ol)，関東

1.3gと増加があった (p<0.05)。第 l次調査では

地区間の差異はみられなかったが，第2次調査では

北海道地区の増加が他の地区との聞に摂取量の差を

生じた。

考察

ナトリウム(食塩)は生命の維持に必要な生体の

必須成分として重要な元素である。そのため，食事

からの一定量のナトリウムの摂取は不可欠であり，

最少必要量は成人 1日500mg (食塩相当1.3g)以

下とされている九食塩の過剰摂取は高血圧の発症，

進展に関わりが深いこと，他の成人病の発症を促進

することから食塩摂取抑制が求められて久し¥，、。世

界有数に食塩摂取量の多い日本では，成人病予防の

ため成人 1日当たり摂取量を10g以下に定め，こ

れを目標摂取量としてさらに積極的に減塩を強化す

るよう求めている九しかしまだ目標値10gに達

していないのが現状である九われわれも陰膳方式

食物収集を日本全国でおこない，日本人の食塩摂取

量について報告してきた5.6)0 1980年代の第 1次調

査の成績では，全国平均 1日14.4gの摂取量で国

民栄養調査成績と同値であった。寒地の北海道，東

北で摂取量が高く，南の沖縄に至るほど摂取量が減

少すること，食塩の主要摂取源として味噌，醤油，

漬物が60%を占めることを報告した5)0 1990年代の

第2次調査では平均摂取量は男性13.6g，女性11.8 

gでなお目標摂取量に達していないことを明らかに

した。しかし摂取量の多かった北海道，東北，北

陸地区で減少し摂取量の少なかった沖縄で、増加し

全国的に摂取量の平均化がみられ，味噌，漬物由来

の食塩摂取が減って，醤油の使用量増加が明らかと

なった6)。本論文では，主として食品群別にみたナ

トリウム(食塩)摂取量に焦点をおいて検索した。

成人 l人 1日食塩摂取量は， 1980年代の第 l次調
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査男性16.2g，女性13.3gで， 1990年代の第 2次調

査では男性13.6g，女性11.8 gであった。男性2.6

g，女性1.6gの減少であったが目標摂取量に達し

ていない。 10g以下の人数は第 l次調査26.8%，

第2次調査37.0%であったが，第 l次，第 2次調査

とも摂取量 10~15g に最多人数があり，それぞれ

全体の34.1%，45.3%を占めた。

日本人の食塩摂取量は寒地の北の地区で高く，南

に至るほど低いことが知られている。第 l次調査で

はこの関係は明らかであった。第 2次調査では，第

1次調査17.4gと最高値の北海道で5.2gの減少

で，寒冷地の東北，北陸の摂取量の減少が著しく，

調査にあたっての聞き取りからも減塩運動のキャン

ベーンが浸透していることが窺われた。一方，南の

沖縄では第 l次調査の8.1gから第 2次調査での

10.3 gと2.2gの増加がみられた。沖縄は，従来か

ら日本の他の地区と異なる食生活習慣があったが，

流通機構の発達は食習慣にも変化をもたらし，塩分

摂取量にも変化をきたしていることを推論させる。

大量の食塩摂取をしていた過去の日本の食生活で

は，食塩摂取のみが突出して多かったので、はなく，

その背景に米飯の大量摂取，蛋白質，脂肪の摂取不

足をともなっていた。現在，蛋白質，脂肪の摂取量

の増加とし、う食生活の変化が食塩摂取量の減少に結

びついたといわれている10，11」また，食塩の噌好と

蛋白質摂取量との関係が指摘され，蛋白質の摂取量

が少ないと食塩にたし、する噌好が強くなるといわれ

ている12L この点をふまえて食塩摂取量と食品総摂

取量，摂取エネルギー，蛋白質，脂肪摂取量との関

係をみた。食塩摂取量とそれぞれの摂取量聞に正の

相関 (P<O.Ol)をみたが，各係数はともに小さく，

わずか蛋白質とは第 1次調査0.343，第 2次調査

0.526であった。脂肪摂取量とは0.211， 0.282と小

さい値であった。各地区ごとの成績は相関のみられ

ないものも多く，あっても係数が小さかった。ただ，

北海道における蛋白摂取量との相関は第 1次調査で

の相関係数0.213と小さかったが，第 2次調査では

0.710であった。蛋白摂取量は80.7gから60.6gに

減少し脂質摂取量は53.9gから40.7gと減少し

ていて，蛋白質や脂質摂取量と直接関係ある食塩摂

取量の著減とは考え難い。

食品群別にナトリウム摂取量を検討することは，

減塩を進める上で重要な情報である。今回の検討で

は第 l次調査，第2次調査とも 7群豆類， 8群魚介

類， 12群野菜類， 15群藻類， 17群調味料，香辛料類

で摂取量上位を占めた。
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7群豆類からの塩分摂取の大部分は味噌に由来し

ていた。第 l次調査に比べ第 2次調査では0.7gの

減少であったが，地区別でみると北海道2.6g，北

陸1.0 g，関東1.4gの減少，四国1.2 g，沖縄1.1g

の増加であった。第 l次調査では自家味噌の使用が

多く，とくに北海道，東北などの北の地区で塩分濃

度の高い味噌であったが，第 2次調査では市販の味

噌使用が増え，これらは低塩分濃度のため 7群豆類

からの塩分摂取が減少したと推論される。また，沖

縄の食塩摂取量増加は人の交流，食情報，流通機構

の発達などで食習慣の変化があることは，他の地区

と同ーの規格の味噌が販売され，容易に入手できる

ことからも推論される。

8群魚介類は北海道での減少が著しく， 1. 5 gで

あった。もともと魚介類本来のナトリウム含量は他

の食品より多いが，一夜干しゃ塩蔵品を食すると食

塩摂取量は顕著に増加することが予想され，北海道

での減少はこれらの食品の摂取量の減少によるもの

と理解される。その他の地区では 8群からの食塩摂

取量に変化はみられなかった。

12群野菜類の塩分供給は漬物由来であった。第 1

次調査2.6gに比べ第 2次調査では1.0gと1.6gの

減少であったが，第 1次調査で摂取量の多かった北

海道，東北，北陸，中園地区で著明に減少しその

他の地区も減少がみられた。野菜漬物が食塩大量摂

取の元凶というキャンベーンの効果と，一方では，

食生活の漬物離れも考えられる。

15群藻類は第 l次調査，第 2次調査とも平均0.5

gで変化なく，地区間の差も認められなかった。塩

昆布，つくだ煮などの摂取はみられるものの，食塩

摂取量増加につながるものではなかった。

17群調味料，香辛料類は第 l次調査平均4.2gか

ら第 2次調査5.2gと1.0gの増加であった。他の

食品群由来の食塩摂取が著減した北海道では2.2g 

もの増加であった。関東，四国なども増加，有意差

検定では証明されなかったが，東北，北陸，九州，

沖縄などで平均値は増加し唯一中園地区のみ減少

していた。減塩，薄味を補うため醤油，食卓塩など

の増加をもたらしたと考える。

まとめ

陰膳方式食物収集を日本全国でおこない，日本人

の食塩摂取量について報告した。第 1次調査(1980

年代) 1人 1日あたり食塩摂取量(平均値±標準偏

差)男性16.2:t7. 0 g，女性13.3土4.7gであった。

第 2次調査(1991年代)男性13.6:t4.1 g，女性11.8
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:t4. 1 gであった。第 l次調査に比べ第 2次調査で

は，男性2.6 g (p < O. 01) ，女性1. 5 g (p < O. 01)の

減少であった。

調査地区ごとの比較から，第 l次調査で摂取量の

多かった北海道，中園地区が第 2次調査で減少し，

少なかった沖縄で増加した。全国的に食塩摂取量は

あまり差をみなくなった。

食塩摂取量の多い食品群は，第 l次調査，第 2次

調査ともに 7群豆類， 8群魚介類， 12群野菜類， 15 

群藻類， 17群調味料，香辛料類であった。この 5食

品だけで第 l次調査11.5 g，第 2次調査10.0gであ

った。食品では，味噌，漬物，塩蔵物摂取の減少が

みられ，醤油，食卓塩からの摂取が増加した。
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