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血圧と塩分は密接に関係しています。 

塩分を摂りすぎると血液中のナトリウムが増え、これを一定

の濃度にしようと、血管内に周囲の水分が引き込まれたり、

のどが渇き水分をとることで血液量が増え、血圧が高くなり

ます。 
食べ方や味付けの工夫で、おいしく上手に減塩に取り組みま

しょう。 


