
どうして食塩をとりすぎてはいけないの？

食塩の

とりすぎ

食事でとった

食塩が血液

中に入り込

むと、塩分濃

度を保つた

めに水分が

ため込まれ

て血液量が

増加

血液量が増え

たので送り出す

のに力がいる

増えた血液

中の水分は

尿になる

余分な水分を

排泄しなけれ

ばならない

腎臓が

オーバー

ワーク

血圧上昇 高血圧 動脈硬化

心臓が

オーバー

ワーク

脳卒中

心臓病

腎臓病

食塩のとりすぎはこのような

病気を引き起こすリスクが

高くなります！

食塩を多く含む食品をとる人は、

胃がんのリスクが高くなる


