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はじめに 

このテキストは、糖尿病や糖尿病性腎症の方が、将来、腎臓の機能

が衰え人工透析になってしまうことを防ぐために、津市、名張市、三

重短期大学が、糖尿病専門医、管理栄養士の監修のもと作成したもの

です。 

糖尿病は、初期はほとんど症状がなく、気づかないうちにゆっくり

進行してしまいます。そのため、治療せず放置され重症化することが

多くあります。また、せっかく治療しても食事療法等の日常生活が上

手くいかずに重症化してしまうケースも珍しくありません。 

でも、今、このテキストを手にされ、ご自身の生活習慣を見直す決

意をされたあなたなら、きっと大丈夫です。私たちスタッフは、そん

なあなたを応援しています。 

あなたの健やかで豊かな人生のために、さあ、今から始めましょう。 
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（６）減塩をしましょう 

糖尿病の重症化予防には減塩食がすすめられます。高血圧は腎症を悪

化させる要因です。高血圧を悪化させずに腎臓機能を維持することが必

要です。 

血圧の高い方は、１日の食事の塩分量を６g 未満になるようにしまし

ょう。 

ア 減塩食 工夫のポイント 

イ 減塩と同時に注意が必要な栄養素 

（ア）カリウム 

不足すると塩分が体から出にくくなるため、特にカリウムを多く含

む野菜不足に注意します。カリウム制限がある人は、かかりつけ医の

指示に従いましょう。 

  （イ）水分 

飲水は 1日に 1.5～2L にし、不足しないようにしましょう。ただ

し、塩分を摂りすぎている場合は浮腫になりやすいので、塩分の摂り

すぎに注意しましょう。 

（ア）塩分６g とは普通食の半分量と心得ましょう 

三重県民の 1日の平均塩分摂取量は約10g です。 

 

（イ）旬の野菜や魚肉など素材の鮮度にこだわりましょう  

  少量の塩分で、おいしく食べられます。 

 

（ウ）薬味を使いましょう 

ねぎ、生姜、唐辛子、ゆずやレモンなど常備しましょう。 

 

（エ）調味料は計量しましょう 

調理をする時は計量スプーンを使いましょう。 

 

（オ）市販加工食品は栄養成分表示を見て使用しましょう 

  塩分は一食に２g を目安にしましょう。 

 

（カ）塩分調味料は、最後に加えましょう 

    天然だしを上手に使い、調味料を減らしましょう。 

 

（キ）油を上手に使用しましょう 
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