
 今話題の「ナトカリ比」を 

知っていますか？ 

「高血圧対策」に大切なのは塩分を控えて、野菜を沢山摂ることです。野菜

を摂ることで、血中の塩分が尿に排せつされ、血圧が下がります。減塩が 

大切だと言われていますが、日本人の塩分摂取量は世界第 4 位で、なかなか

進んでいません。そんな中、今「ナトカリ比」が注目を集めています！ 
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東北大学の研究では、尿中のナトリウムとカリウムのバランスを示す 

｢ナトカリ比｣の値が低い人ほど、高血圧になるリスクが低いことが明らかにな

っています。｢ナトカリ比｣を下げるために、野菜を食べるように指導したとこ

ろ、わずか１年で、ナトカリ比とあわせて血圧も改善されたのです。 

静岡県や東北など、健診の検査にナトカリ比を取り入れている自治体も増えて

います。食事の塩分量を管理する・減らすことはハードルが高いですが、野菜

（カリウム）をより沢山摂取することを心掛けることで、高血圧予防になりま

す。塩分を摂り過ぎたらその分野菜を沢山食べましょう！ 

是非お家でも、外食する時でも、実践してみてください！ 

※腎臓疾患をお持ちの方は医師の指示に従ってください。 

※腎臓・心臓の悪い方は医師の指示にしたがってください。 
      ナトカリ比を下げるための食事のポイント 

塩分の多いメイン料理を食べ

るときは、野菜たっぷりの 

副菜を付けて、カリウムを 

摂取しましょう！ 

ハンバーグは大根おろし 

たっぷりにして、 

野菜を摂りましょう♪ 

野菜を沢山食べて、 

ナトカリ比を下げよう！ 
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