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安中市役所　☎027－382－1111

「いきいき安中健康21」　　　
からのお知らせ 

安中市健康増進計画

問合せ▶　　健康づくり課保健指導係（☎内線1174）次回は9月1日号に『身体活動・次世代の健康』の掲載を予定しています本

　脳卒中、心臓病その他の循環器病（以下、「循環器病」という）は、日本の主要
な死亡原因となっています。平成30年の人口動態統計によると、心疾患は死亡原
因の第2位、脳血管疾患は第4位であり、両者を合わせると、悪性新生物（がん）に
次ぐ死亡原因となっており、年間31万人以上の人が亡くなっています。

パソコンやスマートフォンで、市ホームページや市公式SNSを見たことはあり
ますか。
市では、生活に密着した情報をさまざまな方法で発信しています。

ここが強み！
時間や場所を選ばない
さまざま情報をホームページやツ
イッターで発信しています。外出先
や早朝、深夜など時間にとらわれる
ことなく、情報を得ることが可能で
す。

ここが強み！
紙よりも“早く”新しい情報が
手に入る
紙（広報紙やチラシ）から手に入れる
情報は、発行時点の情報です。ホー
ムページやツイッターからは、最新
情報を得ることができます。

データ放送をはじめました
7月1日から群馬テレビのデータ放送
で市の情報を発信しています。群馬
テレビにチャンネルを合わせ、リモ
コンのdボタンを押してください（詳
しくは裏表紙をご覧ください）。

好ましくない生活習慣
（不適切な食生活・運動不足・過剰飲酒・喫煙など）

あなたが普段食べているものには、
どれくらい食塩が含まれているか知っていますか。

注）高血圧および慢性腎臓病（CKD）の重症
化予防のための食塩摂取目標量は、男女と
も6.0g/日未満

みそ汁（1杯）
約 1.5g

梅干し（1つ）
約 2.2g

あじの開き（1尾）
約 1.4g

うどん
（1杯、汁を含む）

約 5 ～ 6g

塩
（小さじ1杯）

6.0g

濃い口しょうゆ
（小さじ1杯）

0.9g

循環器病

食品・調味料中の食塩含有量表～減塩について～

○市ホームページ

循環器病予防のポイント
①適正体重・血圧の管理
②減塩
③運動習慣
④禁煙

循環器病の発症
循環器病による障害
循環器病による死亡

（脳卒中・心筋梗塞・心不全）

日本人の食塩摂取量（平均値20歳以上）
【全　国】男性11.0g/日　女性9.3g/日
※平成30年国民健康・栄養調査結果より

【群馬県】男性10.7g/日　女性9.4g/日
※平成28年度県民健康・栄養調査結果より

日本人の食塩摂取目標量（18歳以上）は、
男性7.5g/日 未満、 女性6.5g/日 未満です。

※日本人の食事摂取基準（2020年版）より
男女とも、目標量より食塩を摂りすぎている現状
にあります。循環器病などの疾患を予防するため
にも、日頃の食生活を見直してみましょう。

危険因子の発現
（高血圧・脂質異常・糖尿病・メタボ
リックシンドローム）
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○令和3年度の実施区域
安中市松井田町五料字中松原・陣場（実施区域図を参照ください）
※来年度は安中市松井田町五料の雛貝戸・瀧名田の一部Ⅰを予定
しています。

※事前準備などのため、実施区域およびその周辺には測量業者など
関係者が立ち入ることがありますので、ご了承ください。

令和3年度地籍調査実施区域
（　　　　　で囲まれた区域）

○市公式Twitter
最新情報発信中


