
実地医家が診る治療抵抗性⾼⾎圧

塩分制限への取り組み
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治療抵抗性⾼⾎圧患者に
減塩を⻑続きさせるためには︖

個⼈的アプローチ
⾆・脳をリセット
うす味でも美味しく

感じさせる

社会的アプローチ
美味しい減塩加⼯⾷品を
開発・提供する



塩味感度が鈍いと⾷塩摂取量が増える

Mizuta E , et al. Yakugaku Zasshi, 2015

塩味感度が正常になると⾷塩摂取量が減る可能性がある



味覚感度を正常にするには

•亜鉛・ビタミンを摂取する

•⼝内環境を整備する

•うす味に慣れる

味蕾細胞は細胞分裂が盛んで約10.5⽇で⼊れ替わる
細胞分裂するには亜鉛が必要

約2週間の教育⼊院で減塩⾷(1⽇6g未満)に慣れてもらい
塩味感度を改善させて退院後、苦痛なく減塩を続ける



「味覚リセット」教育⼊院

⻭科医による⼝腔内環境整備

栄養⼠による本⼈・家族への栄養相談

看護師による患者教育

減塩⾷に慣れる

⼊院時・退院前に
塩味感度を測定

減塩⾷(6g/⽇)
1-2週間負荷

NHK クローズアップ現代＋2019



⼊院2⽇⽬ ⼊院8⽇⽬

塩味感度閾値
1.4mg/cm2à1.0mg/cm2に改善



教育⼊院による塩味感度改善効果
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⼊院時 退院時(1-2週間後)

⾮透析患者(n=33)

ソ
ル
セ
イ
ブ
に
よ
る
塩
味
感
度
閾
値 0.4

0.6

0.8

1.0

1.2

1.4

1.6

1

2A B

a b

 

 
ほぼ全例塩味感度が改善

退院後も定期的に指導を⾏い、減塩を苦痛なく⻑続きできる

P<0.0001

⽔⽥ら ⼼臓リハビリテーション, 2021



症例 63歳 ⼥性
• 随時⾎圧170-200/90-110mmHgの難治性⾼⾎圧

• アジルサルタン 40mg, ニフェジピンCR 80mg
ヒドロクロロチアジド 12.5mg, エプレレノン 50mg
ビソプロロール 2.5mg, ウラピジル 30mg

• ⾝⻑151cm 体重46kg BMI 20.2 肥満なし

• ⾼⾎圧(⽗・⺟・兄), 脳梗塞(⽗・兄)

• 内分泌性⾼⾎圧・睡眠時無呼吸症候群ともに否定

• 24時間⾎圧はnon-dipper型

• 低レニン・低アルドステロン

• 随時尿から概算した1⽇⾷塩摂取量 約8g
栄養⼠聞き取り調査による1⽇⾷塩摂取量 約16g

塩味感度正常
しょうゆ・⾷塩中毒・依存状態

何でも醤油を⼤量にかけます
減塩醤油は物⾜りない
かえって量が増えます



減塩⼊院中の⾎圧変化
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MRB中⽌ MRB再開

しょうゆ・⾷塩中毒依存には
MRBが有効

MRBは⾷塩嗜好性を減弱させる
Morris MJ, Behav Neurosci, 2010

MR関連⾼⾎圧



実地医家同⼠でうまくいった⼯夫を共有する

• 病診連携の会 • デキサメタゾンリン酸エステルNa
注射液6.6mg⽤バイアル瓶で
「塩の⾒える化」を⾏う

外来収縮期⾎圧 -7.8mmHg
⾷塩摂取量 -1.0g/⽇ (n=53, p<0.01)

(⿃取県境港市: うえひら内科・ペインクリニック)
開業医で「教育」を⾏うのは物理的に難しい

急性期病院でしっかり教育してほしい

減塩できない治療抵抗性⾼⾎圧は病診連携が⼤事



加⼯⾷品からの⾷塩を減らす

䛧䜗䛖䜖 
20% 

ჯỒ 
10% 

㣗ሷ䠄༟ୖ䞉እ

㣗➼䠅 
9% 

䛭䛾䛾䝋䞊

䝇䞉ㄪᩱ 
4% 

ₕ≀㢮 
10% 

㨶䠄㩭㨶䞉

ሷᖸ㨶䠅 
9% 

Ồ䞉䛴䜖 
7% 

䝟䞁䞉㯝 
5% 

㨶⦎䜚

〇ရ 
3% 

⫗ຍ

ᕤရ 
2% 

䛭䛾

㨶㢮 
2% 

䝹䞊䠄䜹䝺䞊

➼䠅 
1% 

䛭䛾 
18% 

ぢ䛘䜔䛩䛔ሷ䛸䚸㣗ရ䛻㞃䛥䜜䛯ሷ 
䠄INTERMAP᪥ᮏ䛾⤖ᯝ䛛䜙సᡂ䠅 

⮬ศ䛷䛡䛺䛹䜢 
⾜䛖䛣䛸䛻䜘䜛㣗ሷ 
     䠄䠐䠏䠂䠅 

ຍᕤ㣗ရ䛺䛹䛻ྵ䜎䜜䚸 
⮬ศ䛷䝁䞁䝖䝻䞊䝹 
䛧䛻䛟䛔㣗ሷ 䠄䠑䠓䠂䠅 



減塩の社会的アプローチ
•英国⼈の⾷塩摂取源の約18%がパン
•英国政府は時間をかけて少しずつパンの⾷塩を約20%削減
•国⺠は気づくことなく約10年で約1.4g/⽇の減塩に成功

脳卒中患者約40%減
虚⾎性⼼疾患患者約42%減
年間⼼⾎管病死亡者数約9000⼈減
年間医療費約2300億円減

He FJ, et al. J Hum Hypertens, 2014
He FJ, et al. BMJ Open, 2014

パンに含まれる⾷塩を1週おきに5%ずつ25%まで減らしても
⼈は味の変化に気づかない・・・

時間をかけて少しずつ減塩するとヒトは味の変化に気づかない︕
⾏政・企業がこっそり「減塩」を⾏うことは効果絶⼤︕



実地医家に減塩の社会的アプローチが可能か︖

•正式に「減塩」を表記できる⾷品開発はハードルが⾼い
⽇本⾷品標準成分表に掲載がない、対照品がない、成分分析ができない・・・

•患者さんが経営している企業・飲⾷店の商品を減塩する

•県の産業技術センターと情報共有する

•地⽅⾃治体の健康政策に協⼒する



•無塩（食塩不使用）アカモクうどん（麺屋やまもと）

「減塩アカモクづくし」
⽔溶性⾷物繊維が豊富なスーパーフード「アカモク」を練り込んだうどん（⾷塩不使⽤）に、
アカモク（味付けなしタイプ）をトッピングした⼈気の新メニュー！

⾷
塩
不
使
⽤



減塩アジの⼲物
• 37.6%の減塩に成功

可⾷部・加熱後100gあたり1.61g vs.2.58g
à漬ける塩⽔の濃度・乾燥法の⼯夫

•うま味成分は変わらない
イノシン酸・・・165mg/100g vs.144mg/100g
グルタミン酸・・・10.4mg/100g vs. 11.5mg/100mg
à旬のものを使う(4⽉〜7⽉)・すぐに加⼯する

むしろ素材のアジ(味)がひきたつà美味しく減塩に成功

学校給⾷や病院⾷に採⽤

世の中にはもっと減らせる塩はいっぱいありそう



うま味の減塩効果
•加⼯⾷品からの⾷塩摂取量を12-21%減少

Taylor CW, et al. Nutrients, 2019
U20 Healthy UMAMI Research Project

•減塩によるストレスを軽減させる効果がある
Iwamoto T, et al. Foods, 2021

調理にうま味を活⽤することで美味しくストレスなく減塩



With コロナ・中⾷対策

⽶⼦名物: 春⾬⼊り茶碗蒸し
レシピ・サイズ変更不可

中⾷からの⾷塩摂取量の増加

新たな商品開発は困難

減塩+⾼タンパクになる組み合わせを提⽰ 地場のものを活かす(美味しい・安い)
できるだけ簡単に(ソースをかけるだけ)⽶⼦市健康対策課・⼤塚製薬

「フレイル予防の⾷と栄養充実プロジェクト]



実地医家が診る治療抵抗性⾼⾎圧〜塩分制限への取り組み〜

• 個⼈的アプローチ
⾆と脳に注⽬した「美味しい」減塩
実地医家同⼠で「減塩のコツ」を共有

•社会的アプローチ
実地医家でも⼗分可能
県産業技術センターや地⽅⾃治体に協⼒する
うま味を活かす
With コロナ・中⾷対策

⿃取県産業技術センター

⼭本製麺所

SDGs


