
上手な減塩のしかた
管理栄養士　奥崎 成美

　塩分の摂り過ぎが健康に良くないということはわ
かっていても、減塩すると料理を美味しく食べられない
と思っている方もいらっしゃるのではないでしょうか。塩
分が控えめでも、より美味しく食べられる減塩生活の
コツをご紹介します。

●｢かける｣よりも｢つける｣
醤油やソースなどの調味料は
かけるのではなく、小皿に出し
て少量をつけるようにして、
調味料の使用量を減らします。
●麺類のスープは残す

うどんやラーメンなど麺類の汁は塩分が多く含まれ
ています。もったいないと感じるかもしれませんが残
すようにしましょう。
●みそ汁などの汁物は1日1回にする

みそ汁1杯で約1gの塩分が含
まれています。麺類を食べる日
には汁物は控えるなど、汁物
の回数に気を付けましょう。
●加工食品は控える

ハムやちくわなど加工食品に
は塩分が多く含まれています。
使用頻度を減らし、使用する
場合は、包材等に記載されて
いる塩分量を把握しましょう。

●うまみを上手に利用
昆布、かつお節、きのこ類、
干しえび、乳製品などうまみ
を多く含んだ食品やそれから
溶け出しただしを上手に利用しましょう。
●香辛料や香味野菜を使う

胡椒、山椒、唐辛子、カレー粉
などの香辛料や、ねぎ、生姜、
にんにく、しそなどの香味野菜
の香りや風味が味のアクセン
トになり、薄味でも気にならな
くなります。
●酸味を利用する

レモンや酢は塩分がなく、酸味を加え
ることで、味に変化がつきます。

1. 食べ方を見直す

2. 味付けを塩分に頼らない

●油脂で香りとコクを出す
煮物や汁物の仕上げにごま
油を1滴たらすとこくとうまみ
が加わり、薄味でも気になら
なくなります。ナッツやごま
など油脂分の多い食材も香ばしい香りとコクで塩
分控えめでも美味しく感じます。市販のナッツ類は
塩分が添加されているものや油調理されているもの
もあるので、使用する際は無塩、ローストタイプを選
ぶようにしましょう。

●普通の味と薄味を組み合わせる
薄味の料理が2～3品あるより、しっかり味のついた
料理を1品＋薄味1～2品にしたほうが献立にメリハ
リが出て満足感が得られ、1食当たりの塩分量を抑
えることができます。
●料理は適温にする

熱い料理は熱いうちに、冷たい料理は冷たいうちに
食べると、塩分が少なくても美味しく食べられます。

●食物繊維をたくさんとる
野菜、海藻、きのこ類、果物
など食物繊維には腸内で塩
分を吸着し便と一緒に排泄
する働きがあります。結果的
に体内への塩分の吸収が
減少します。
●カリウムを含む食品を食べる

野菜、いも類、海藻類、果物などに多く含まれてお
り、体内の余分な塩分や水分を尿と一緒に排出す
る働きがあります。

　市販のお弁当やお惣菜、加工食品には、食塩を多
く含んでいるものもあります。
　購入する時は、栄養成分表示を見て、食塩量の少
ないものを選ぶようにしましょう。
　おいしく減塩を行い、健康な
からだづくりを目指しましょう。

4. 食材を工夫する

3. 1食の中でメリハリをつける

　コロナウイルスには色々な種類
があります。人に感染するコロナ
ウイルスはこれまで6種類知られ
てきました。2020年より流行して
いる、新型コロナウイルスは7番
目に見つかった新しいタイプのコ
ロナウイルスです。
　大きさは0.1µｍととても小さく、
人の内に入ると私たちの正常な細胞の働きを壊してしまい
ます。
　今回はこの新型ウィルスについて当院で行っている
PCR検査と抗原検査について説明します

　PCR検査は、新型コロナウイルスの中に沢山入っている
RNA遺伝子を見つける検査です。
　抗原検査よりも少ない量のウイルスを見つけることが出
来ます。

　PCR検査では鼻の粘膜を綿棒で採取し、専用機器でウ
イルスを壊し、目印となる遺伝子を増やして見つけていま
す。
　当院の検査では、約15分というスピードで結果が分かり
ます。
　PCR検査で陽性と判定された場合は、新型コロナウイル
スに感染しているということになります。

　新型コロナウイルスに対する抗体を用いてウイルスが持
つスパイク蛋白を検出する検査方法です。
　抗原キットのプレートにコロナウイルスに対する抗体が塗
られており、ウイルス表面のスパイク蛋白の断片を検出して
検査を行います。
　検体中にスパイク蛋白があると、抗体と結合してラインが
出てきます。2本の線が出ると、現在新型コロナウイルスに
感染しているということになります。
　当院の検査室では約15分で結果が分かります。

　PCR検査に比べ検出率は劣りますが、特別な検査機器
を必要としないことから速やかに判断が必要な場合に用い
られることが多いです。
　　　　
　気になる方は、お近くの薬局でも抗原キットを購入できる
場合がありますので、ご自分で検査されるのも良いかもしれ
ません。

　新型コロナウイルスの検査結果が陰性であっても、感染
を完全に否定するものではありません。検査をした時点で
ウイルス量が少ないと陰性になってしまうこともあります。
　体調に異変を感じた場合は、速やかに病院を受診し、医
師の指示に従ってください

コロナの構造

抗原定性検査とは

最後に

PCR検査とは

特  集 当院の新型コロナウイルスの検査について
臨床検査室　杉岡 沙恵

スパイク蛋白
ウイルスの周りにトゲのよう
なものがついており、先端
を細胞につけて身体の中に
侵入します。
抗原検査で検出されます

RNA遺伝子
コロナウイルスの中にはたくさんの遺伝子情報が入ってい
ます。
PCR検査で検出されます。
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