
塩分と健康に関するアンケート結果報告

豊中市健康医療部健康推進課

アンケート概要
■目的
・市民の塩分に関する食行動、知識の有無を把握する。
・アンケート回答を通じて、市民の減塩意識を向上する。

■方法
電子アンケートの実施（豊中市電子申込システム）

■期間
令和７年２月３日（月）～２月２８日（金）

■総回答数
５，７５０件

サムネイル

チラシ 1



アンケート設問①

■アンケート設問1

属性（1～3）

1 年齢、2 性別、3 居住地

4 現在のあなたの食生活に近いものを選んでください

a みそ汁やスープなどの汁物を飲む頻度

b うどんやラーメンなど麺類のスープを飲む量

c 梅干しや佃煮、漬物を食べる頻度

d ちくわやかまぼこ、さつまあげなど練り製品を食べる頻度

e 魚の干物や塩魚（例：塩鮭）、味付き魚（例：西京漬け）、魚介塩蔵品（例：明太子）を食べる頻度

f 外食や市販のお惣菜を利用する頻度

g 味がついている料理にさらにしょうゆやソース、塩などをかける頻度

h  濃い味付けのものを好んで食べるか
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アンケート設問②
■アンケート設問2

塩分と健康について（5～12）

5 あなたは塩分を控えた食事を心がけていますか。

6 日本人の食塩摂取量の目標は成人男性7.5 g未満、成人女性6.5 g未満となっていますが、
  長年、目標よりも2 g以上多くとっている状況となっています。このことを知っていましたか。

7 あなたは健診や医療機関などで高血圧と言われたことがありますか。

8 日本人の高血圧の最大の原因は塩分のとりすぎであり、高血圧が続くと血管を傷つけ、心臓や脳の病気を
引き起こしたり、認知症のリスクが上がることがわかっています。このことを知っていましたか。

9 味噌汁やスープを1日2回から1回に減らすと1 g以上の減塩、うどんやラーメンなど麺類の汁を残すと2 g以上の
減塩ができます。このことを知っていましたか。

10 梅干しや佃煮、漬物、練り製品、干物や塩魚などをよく食べると、塩分のとりすぎにつながります。
例えば梅干し1個には食塩が2 g程度含まれます。このことを知っていましたか。

11 酢の物、レモン味といった酸味や、にんにくや大葉などの香味、だしをきかせるといったうま味を生かした料理は、  
塩分が少なくても食べやすくなります。このことを知っていましたか。

12 減塩は、「汁を飲みすぎない」「ほんの少し薄味にする」「味の濃いものを食べる頻度を減らす」といった
簡単な方法で実行することができます。今後、塩分を控えた食事を心がけようと思いますか。
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男

1,552人
27.0%

女

4,165人
72.4%

その他

33人
0.6%

性別（n=5,750）

16～39歳

951人
16.5%

40～64歳

3,589人
62.4%

65歳以上

1,210人
21.0%

年齢（n=5,750）

回答者属性

・性別は女性が72.4%、65歳以上の方が男性比率が高かった。
・年齢は40～64歳が62.4%を占めた。
・98.6%が豊中市内居住者だった。

26.1%

25.2%

24.2%

24.3%

34.7%

41.0%

72.1%

73.7%

75.3%

75.2%

65.1%

58.7%

1.8%

1.1%

0.5%

0.5%

0.2%

0.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

16～29歳(n=165)

30～39歳(n=786)

40～49歳(n=1,269)

50～64歳(n=2,320)

65～74歳(n=893)

75歳以上(n=317)

年代別男女比

男 女 その他 4

豊中市内

5,671人
98.6%

豊中市外

79人
1.4%

居住地（n=5,750）



食行動について①

■みそ汁やスープなどの汁物を飲む頻度

4.8%

9.3%

9.1%

41.6%

50.1%

53.5%

53.6%

40.6%

37.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

１日２回以上 １日１回くらい 2～3日に1回以下

4.3%

8.0%

9.5%

36.0%

48.8%

51.0%

59.7%

43.2%

39.5%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

１日２回以上 １日１回くらい 2～3日に1回以下

１日２回以上飲む人は全体の7.7%
・性別：女性より男性の方が少し高い
・世代：高年より若年の方が高い

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)

4.5%

8.3%

9.5%

38.1%

49.3%

51.8%

57.4%

42.4%

38.7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

１日２回以上 １日１回くらい 2～3日に1回以下
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１日２回

以上, 

441人
7.7%

１日１回

くらい, 

2,724人
47.4%

２～３日

に１回以

下, 

2,545人
45.0%

１日２回

以上, 

124人
8.0%

１日１回

くらい, 

748人
48.2%

２～３日に

１回以下, 

680人
43.8%

１日２回

以上, 

315人
7.6%

１日１回

くらい, 

1,950人
46.8%

２～３日に

１回以下, 

1,900人
45.6%



食行動について②

19.5%

30.2%

21.2%

49.5%

49.3%

50.6%

30.9%

20.6%

28.2%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

全て飲む 半分くらい飲む あまり飲まない

7.2%

10.0%

6.6%

44.2%

43.3%

42.6%

48.6%

46.6%

50.9%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

全て飲む 半分くらい飲む あまり飲まない

■うどんやラーメンなど麺類のスープを飲む量

全て飲む人は全体の13.4%
・性別：女性より男性の方が高い
・世代：40～64歳が最も高い

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)

11.7%

14.9%

10.3%

46.2%

44.8%

44.6%

42.1%

40.3%

45.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

全て飲む 半分くらい飲む あまり飲まない
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全て飲む, 

773人
13.4%

半分くらい

飲む, 

2,592人
45.1%

あまり飲ま

ない, 

2,385人
41.5%

全て飲む, 

400人
25.8%

半分くらい

飲む, 

769人
49.5%

あまり飲ま

ない, 

383人
24.7%

全て飲む, 

372人
8.9%

半分くらい

飲む, 

1,806人
43.4%

あまり飲まな

い, 

1,987人
47.7%



■梅干しや佃煮、漬物を食べる頻度

食行動について③

3.0%

0.9%

0.4%

26.1%

16.4%

10.4%

70.9%

82.7%

89.2%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

１日２回以上 １日１回くらい 2～3日に1回以下

1.6%

1.2%

0.6%

24.9%

15.4%

7.7%

73.5%

83.4%

91.7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

１日２回以上 １日１回くらい 2～3日に1回以下

１日２回以上食べる人は全体の1.2%
・性別：女性より男性の方が少し高い
・世代：若年より高年の方が高い

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)

2.1%

1.1%

0.5%

25.3%

15.7%

8.4%

72.6%

83.2%

91.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

１日２回以上 １日１回くらい 2～3日に1回以下 7

１日２回以上, 

71人
1.2%

１日１回

くらい, 

950人
16.5%

２～３日に

１回以下, 

4,729人
82.2%

１日２回以上, 

22人
1.4%

１日１回くらい, 

283人
18.2%

２～３日に

１回以下, 

1,247人
80.3%

１日２回以上, 

48人
1.2%

１日１回くらい, 

662人
15.9%

２～３日に

１回以下, 

3,455人
83.0%



全体(n=5,750)

食行動について④

■ちくわやかまぼこ、さつまあげなどの練り製品を食べる頻度

3.0%

2.2%

1.7%

32.0%

23.7%

21.6%

65.0%

74.2%

76.8%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

１日１回以上 2～3日に1回くらい 4～5日に1回以下

2.7%

2.0%

1.6%

25.6%

21.0%

15.8%

71.7%

76.9%

82.7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

１日１回以上 2～3日に1回くらい 4～5日に1回以下

１日１回以上食べる人は全体の2.1%
・性別：女性より男性の方が少し高い
・世代：若年より高年の方が高い

2.8%

2.1%

1.6%

27.9%

21.7%

17.1%

69.3%

76.2%

81.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

１日１回以上 2～3日に1回くらい 4～5日に1回以下

男性(n=1,552) 女性(n=4,165)
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１日１回以上, 

123人
2.1%

２～３日に

１回くらい, 

1,280人
22.3%

４～５日に

１回以下, 

4,347人
75.6%

１日１回以上, 

36人
2.3%

２～３日に

１回くらい, 

399人
25.7%

４～５日に

１回以下, 

1,117人
72.0%

１日１回以上, 

87人
2.1%

２～３日に

１回くらい, 

874人
21.0%

４～５日に

１回以下, 

3,204人
76.9%



■魚の干物や塩魚（例：塩鮭）、味付き魚（例：西京漬け）、
魚介塩蔵品（例：明太子）を 食べる頻度

2.0%

1.8%

2.5%

28.4%

23.3%

32.4%

69.5%

74.9%

65.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

１日１回以上 2～3日に1回くらい 4～5日に1回以下

2.2%

1.3%

1.6%

22.3%

20.6%

23.2%

75.5%

78.1%

75.2%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

１日１回以上 2～3日に1回くらい 4～5日に1回以下

食行動について⑤
１日１回以上食べる人は全体の1.7%
・性別：女性より男性の方が高い
・世代：40～64歳が少し低い

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)

2.1%

1.5%

1.9%

24.5%

21.3%

25.6%

73.3%

77.3%

72.6%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

１日１回以上 2～3日に1回くらい 4～5日に1回以下
9

１日１回以上, 

97人
1.7%

２～３日に

１回くらい, 

1,303人
22.7%

４～５日に

１回以下, 

4,350人
75.7%

１日１回以上, 

31人
2.0%

２～３日に

１回くらい, 

406人
26.2%

４～５日に

１回以下, 

1,115人
71.8%

１日１回以上, 

64人
1.5%

２～３日に

１回くらい, 

889人
21.3%

４～５日に

１回以下, 

3,212人
77.1%



8.9%

14.2%

14.9%

29.1%

37.3%

34.9%

62.0%

48.5%

50.2%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

１日１回以上 2～3日に1回くらい 4～5日に1回以下

■外食や市販のお惣菜を利用する頻度 

2.6%

6.2%

5.4%

21.1%

28.7%

30.7%

76.3%

65.0%

63.9%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

１日１回以上 2～3日に1回くらい 4～5日に1回以下

食行動について⑥
１日１回以上利用する人は全体の7.4%
・性別：女性より男性の方が高い
・世代：16～39歳と40～64歳が同程度で、65歳以上より高い

4.9%

8.2%

8.0%

24.1%

30.8%

31.7%

71.0%

61.0%

60.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

１日１回以上 2～3日に1回くらい 4～5日に1回以下

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)
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１日１回以上, 

428人
7.4%

２～３日に

１回くらい, 

1,699人
29.5%

４～５日に

１回以下, 

3,623人
63.0%

１日１回以上, 

199人
12.8%

２～３日に

１回くらい, 

537人
34.6%

４～５日に

１回以下, 

816人
52.6%

１日１回以上, 

226人
5.4%

２～３日に

１回くらい, 

1,152人
27.7%４～５日に

１回以下, 

2,787人
66.9%



■味がついている料理にさらにしょうゆやソース、塩などをかける頻度

10.5%

16.6%

14.9%

40.9%

41.8%

47.3%

48.6%

41.6%

37.8%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

よくかける ときどきかける ほとんどかけない

2.7%

4.9%

6.9%

23.2%

28.2%

31.8%

74.1%

66.9%

61.3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

よくかける ときどきかける ほとんどかけない

食行動について⑦
よくかける人は全体の7.4%
・性別：女性より男性の方が高い
・世代：高年より若年の方が高い

5.5%

7.7%

8.8%

29.8%

31.6%

35.8%

64.7%

60.7%

55.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

よくかける ときどきかける ほとんどかけない

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)
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よくかける, 

427人
7.4%

ときどき

かける, 

1,833人
31.9%

ほとんど

かけない, 

3,490人
60.7%

よくかける, 

227人
14.6%

ときどき

かける, 

658人
42.4%

ほとんど

かけない, 

667人
43.0%

よくかける, 

200人
4.8%

ときどき

かける, 

1,162人
27.9%

ほとんど

かけない, 

2,803人
67.3%



■濃い味付けのものを好んで食べるか

12.0%

20.1%

29.9%

42.3%

53.7%

54.4%

45.7%

26.2%

15.8%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

よく食べる ときどき食べる あまり食べない

2.7%

7.4%

14.0%

30.6%

48.6%

56.3%

66.6%

44.0%

29.7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

よく食べる ときどき食べる あまり食べない

食行動について⑧
よく食べる人は全体の10.8%
・性別：女性より男性の方が高い
・世代：高年より若年の方が高い

6.1%

10.5%

18.0%

35.0%

49.8%

55.6%

58.9%

39.6%

26.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

よく食べる ときどき食べる あまり食べない

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)
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よく食べる, 

622人
10.8%

ときどき

食べる, 

2,741人
47.7%

あまり食

べない, 

2,381人
41.5%

よく食べる, 

300人
19.3%

ときどき

食べる, 

785人
50.6%

あまり食

べない, 

467人
30.1%

よく食べる, 

320人
7.7%

ときどき

食べる, 

1,939人
46.6%

あまり食

べない, 

1,906人
45.8%



■日本人の食塩摂取量の目標は成人男性7.5g未満、成人女性6.5g未満
ですが、長年、目標よりも2g以上多くとって いる状況が続いています。 
このことを知っていましたか。

62.7%

44.2%

43.2%

37.3%

55.8%

56.8%

0% 50% 100%

65歳以上
(n=440)

40～64歳
(n=871)

16～39歳
(n=241)

知っていた

知らなかった
65.2%

51.5%

42.6%

34.8%

48.5%

57.4%

0% 50% 100%

65歳以上
(n=767)

40～64歳
(n=2,700)

16～39歳
(n=698)

知っていた

知らなかった

塩分に関する知識①
知っていた人は全体の51.6%
・性別：16～39歳は女性より男性、40歳以上は

男性より女性が知っていた人が少し多い
・世代：若年より高年の方が知っていたが多い

64.3%

49.7%

42.6%

35.7%

50.3%

57.4%

0% 50% 100%

65歳以上
(n=1,210)

40～64歳
(n=3,589)

16～39歳
(n=951)

知っていた

知らなかった

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)
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知っていた

2,966人
51.6%

知らなかった

2,784人
48.4%

知っていた

765人
49.3%

知らなかった

787人
50.7%

知っていた

2,188人
52.5%

知らなかった

1,977人
47.5%



高血圧の有無

57.0%

35.1%

16.2%

43.0%

64.9%

83.8%

0% 50% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

はい

いいえ
43.8%

19.4%

4.6%

56.2%

80.6%

95.4%

0% 50% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

はい

いいえ

■あなたは健診や医療機関などで高血圧と言われたこと
 がありますか。

・高血圧と言われたことがある人は全体の25.9%
・性別：女性より男性の方が多い
・世代：若年より高年の方が多い

48.6%

23.2%

7.6%

51.4%

76.8%

92.4%

0% 50% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

はい

いいえ

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)
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はい

1,491人
25.9%

いいえ

4,259人
74.1%

はい

596人
38.4%いいえ

956人
61.6%

はい

892人
21.4%

いいえ

3,273人
78.6%



■日本人の高血圧の最大の原因は塩分のとりすぎであり、高血圧
が続くと血管を傷つけ、心臓や脳の病気を引き起こしたり、認知症
のリスクが上がることがわかっています。 
このことを知っていましたか。

塩分に関する知識②

87.0%

73.8%

70.5%

13.0%

26.2%

29.5%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=440)

40～64歳

(n=871)

16～39歳

(n=241)
知ってい

た

知らなかっ

た
87.6%

76.9%

62.8%

12.4%

23.1%

37.2%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=767)

40～64歳

(n=2,700)

16～39歳

(n=698)
知ってい

た

知らな

かった

知っていた人が全体の76.6%
・性別：16～39歳は女性より男性、40歳以上は

男性より女性が知っていた人が少し多い
・世代：若年より高年の方が知っていた人が多い

87.4%

76.1%

64.9%

12.6%

23.9%

35.1%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=1,210)

40～64歳

(n=3,589)

16～39歳

(n=951)

知ってい

た

知らなかっ

た

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)
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知っていた

4,406人
76.6%

知らなかった

1,344人
23.4%

知っていた

1,196人
77.1%

知らなかった

356人
22.9%

知っていた

3,186人
76.5%

知らなかった

979人
23.5%



塩分に関する知識③

■味噌汁やスープを１日２回から１回に減らすと１ｇ以上の減塩、
 うどんやラーメンなど麺類の汁を残すと２g以上の減塩ができます。
 このことを知っていましたか。

48.4%

33.3%

28.6%

51.6%

66.7%

71.4%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=440)

40～64歳

(n=871)

16～39歳

(n=241)
知ってい

た

知らな

かった
51.5%

36.5%

25.8%

48.5%

63.5%

74.2%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=767)

40～64歳

(n=2,700)

16～39歳

(n=698)
知ってい

た

知らな

かった

知っていた人が全体の37.2%
・性別：16～39歳は女性より男性、40歳以上は男性

 より女性が知っていた人が少し多い
・年代：若年より高年の方が知っていた人が多い

50.4%

35.6%

26.6%

49.6%

64.4%

73.4%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=1,210)

40～64歳

(n=3,589)

16～39歳

(n=951)
知ってい

た

知らな

かった

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)
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知っていた

2,140人
37.2%知らなかった

3,610人
62.8%

知っていた

572人
36.9%

知らなかった

980人
63.1%

知っていた

1,560人
36.9%知らなかった

2,605人
63.1%



塩分に関する知識④

■梅干しや佃煮、漬物、練り製品、干物や塩魚などをよく食べると、
塩分のとりすぎにつながります。 例えば梅干し１個には食塩が２ｇ
程度含まれます。
 このことを知っていましたか。

48.4%

32.1%

29.9%

51.6%

67.9%

70.1%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=440)

40～64歳

(n=871)

16～39歳

(n=241) 知ってい

た

知らな

かった 56.6%

38.3%

28.4%

43.4%

61.7%

71.6%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=767)

40～64歳

(n=2,700)

16～39歳

(n=698) 知ってい

た

知らな

かった

知っていた人が全体の39.0%
・性別：16～39歳は女性より男性、40歳以上は男性

 より女性が知っていた人が少し多い
・年代：若年より高年の方が知っていた人が多い

53.7%

36.7%

28.9%

46.3%

63.3%

71.1%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=1,210)

40～64歳

(n=3,589)

16～39歳

(n=951)
知ってい

た

知らな

かった

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)
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知っていた

2,242人
39.0%

知らなかった

3,508人
61.0%

知っていた

565人
36.4%

知らなかった

987人
63.6%

知っていた

1,665人
40.0%

知らなかった

2,500人
60.0%



塩分に関する知識⑤

■酢の物、レモン味といった酸味、にんにくや大葉などの香味、
 だしをきかせるといったうま味を生かした料理は、塩分が
少なくても食べやすくなります。 

 このことを知っていましたか。 

71.6%

54.8%

51.0%

28.4%

45.2%

49.0%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=440)

40～64歳

(n=871)

16～39歳

(n=241)
知ってい

た

知らな

かった
92.0%

84.9%

59.3%

8.0%

15.1%

40.7%

0% 50% 100%

65歳以上

(n=767)

40～64歳

(n=2,700)

16～39歳

(n=698) 知ってい

た

知らな

かった

知っていた人は全体の75.6%
・性別：男性より女性の方が知っていた人が多い
・年代：若年より高年の方が知っていた人が多い

全体(n=5,750) 男性(n=1,552) 女性(n=4,165)

84.5%

77.5%

57.2%

15.5%

22.5%

42.8%

0% 50% 100%

65歳以上
(n=1,210)

40～64歳
(n=3,589)

16～39歳
(n=951)

知ってい

た

知らな

かった
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知っていた

4,349人
75.6%

知らなかった

1,401人
24.4% 知っていた

915人
59.0%

知らなかった

637人
41.0% 知っていた

3,412人
81.9%

知らなかった

753人
18.1%



■高血圧の有無×食行動

高血圧の有無×食行動や塩分に関する知識

5.9%

14.8%

1.9%

1.9%

1.5%

8.0%

9.3%

13.1%

8.3%

13.0%

1.0%

2.2%

1.7%

7.2%

6.8%

10.0%

0% 5% 10% 15% 20%

汁物を1日2回以上

麺類のスープを全て飲む

佃煮、漬物を1日2回以上

練り製品を1日1回以上

干物、味付魚、魚介塩蔵品を1

日1回以上

外食や中食を1日1回以上

味がついている料理にさらに調

味料をよくかける

濃い味付けの料理をよく食べる

ある(n=1,491) ない(n=4,259)

高血圧と指摘されたことの有無

■高血圧の有無×塩分に関する知識

60.4%

87.5%

49.1%

47.4%

77.3%

48.5%

72.8%

33.1%

36.1%

75.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

食塩の目標量と日本人が塩分をとりすぎて

いること

高血圧の最大の原因が塩分のとりすぎで

あることと、高血圧が続くことによる影響

汁物での減塩

漬物・練り製品・干物などでの減塩

酸味・香味・うま味での減塩

（「知っていた」と答えた人の割合）

ある(n=1,491) ない(n=4,259)

食行動との比較では、5%以上差があるものはなかった。

塩分等に関する知識との比較では、高血圧と指摘されてい
る人の方がすべての項目で「知っていた」が多かった。

高血圧と指摘されたことの有無
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■塩分を控えた食事の心がけ×食行動

塩分を控えた食事の心がけ×食行動や塩分に関する知識

■塩分を控えた食事の心がけ×塩分に関する知識

食行動との比較では、「麺類のスープをすべて飲む」「外食や
中食を1日1回以上」「味がついている料理にさらに調味料をよく

かける」「濃い味付けの料理をよく食べる」について、塩分ひか
えめの食事をあまり心がけていない人の方が多かった。

塩分等に関する知識との比較では、塩分ひかえめの食事を心
がけている人の方がすべての項目で「知っていた」が多かった。

7.6%

23.8%

1.3%

1.8%

1.6%

11.3%

16.6%

27.8%

7.6%

12.8%

1.4%

1.9%

1.7%

7.8%

7.2%

9.6%

7.9%

7.3%

0.9%

2.8%

1.8%

4.3%

1.6%

1.1%

0% 10% 20% 30%

汁物を1日2回以上

麺類のスープを全て飲む

佃煮、漬物を1日2回以上

練り製品を1日1回以上

干物、味付魚、魚介塩蔵品を1日1回以上

外食や中食を1日1回以上

味がついている料理にさらに調味料をよく

かける

濃い味付けの料理をよく食べる

あまり心がけていない(n=1,225) 時々心がけている(n=2,725)

いつも心がけている(n=1,800)

35.8%

65.1%

22.4%

25.7%

58.6%

48.9%

75.6%

34.2%

35.8%

74.6%

66.4%

86.1%

51.9%

52.9%

88.7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

食塩の目標量と日本人が塩分をとりすぎているこ

と

高血圧の最大の原因が塩分のとりすぎであること

と、高血圧が続くことによる影響

汁物での減塩

漬物・練り製品・干物などでの減塩

酸味・香味・うま味での減塩

「知っていた」と答えた人の割合

あまり心がけていない(n=1,225) 時々心がけている(n=2,725)

いつも心がけている(n=1,800)
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■あなたは塩分を控えた食事を
 心がけていますか。

塩分を控えた食事の心がけの前後比較①

■今後、塩分を控えた食事を
 心がけようと思いますか。 

参考：豊中市健康づくり・食育推進計画数値目標

指標項目 令和4年度
目標値

（令和16年度）

塩分を控えた
食事を心がけ
ている人
（時々＋いつ
も）の増加

16～39歳 55.0% 61%以上

40～64歳 71.3％ 75%以上

全体(n=5,750)

今回のアンケートでは、前述の塩分に関する食行動と知識についての設問に答えていただいた上で、最後に今後の塩分を控えた食事の心
がけについての設問を設けた。

全ての年代で「あまり心がけていない」→「あまり心がけようと思わない」が減り、「いつも心がけている」→「いつも心がけようと思う」が増えた。

28人,2.3%

82人,2.3%

39人,4.1%

307人,25.4%

1,309人,36.5%

452人,47.5%

875人,72.3%

2,198人,61.2%

460人,48.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

あまり心がけようと思わない 時々心がけようと思う いつも心がけようと思う

119人,9.8%

790人,22.0%

316人,33.2%,

491人,40.6%

1,775人,48.9%

479人,50.4%

600人,49.6%

1,044人,29.1%

156人,16.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=1,210)

40～64歳(n=3,589)

16～39歳(n=951)

あまり心がけていない 時々心がけている いつも心がけている

時々＋いつも 635人,66.8%

時々＋いつも 2,819人,78.5%
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あまり心がけ

ていない, 

1,225人
21.3%

時々心がけ

ている, 

2,725人
47.4%

いつも心がけ

ている, 

1,880人
31.3%

あまり心がけようと

思わない, 

149人
2.6%

時々心がけ

ようと思う, 

2,068人
36.0%

いつも心がけ

ようと思う, 

3,533人
61.4%



■あなたは塩分を控えた食事を心がけていますか。

塩分を控えた食事の心がけの前後比較②

■今後、塩分を控えた食事を心がけようと思いますか。 

73人,16.6%

278人,31.9%

89人,36.9%,

183人,41.6%

419人,48.1%

122人,50.6%

184人,41.8%

174人,20.0%

30人,12.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上
(n=440)

40～64歳
(n=871)

16～39歳
(n=241)

男性

あまり心がけていない 時々心がけている いつも心がけている

44人,5.7%

506人,18.7%

225人,32.2%

308人,40.2%

1,327人,49.1%

351人,50.3%

415人,54.1%

867人,32.1%

122人,17.5%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

女性

あまり心がけていない 時々心がけている いつも心がけている

23人,5.2%

41人,4.7%

21人,9.1%

152人,34.5%

452人,51.9%

132人,54.8%

265人,60.2%

378人,43.4%

87人,36.1%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=440)

40～64歳(n=871)

16～39歳(n=241)

男性

あまり心がけようと思わない 時々心がけようと思う いつも心がけようと思う

5人,0.7%

40人,1.5%

16人,2.3%

153人,19.9%

846人,31.3%

316人,45.3%

609人,79.4%

1,814人,67.2%

366人,52.4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

65歳以上(n=767)

40～64歳(n=2,700)

16～39歳(n=698)

女性

あまり心がけようと思わない 時々心がけようと思う いつも心がけようと思う

男女ともすべての年代において、「あまり心がけていない」→「あまり心がけようと思わない」が減り、

「いつも心がけている」→「いつも心がけようと思う」が増えた。
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