
 

１日の塩分摂取の目標量                        出典：日本人の食事摂取基準 2020 年版 

年齢 

(歳) 
1～2 3～5 6～7 8～9 10～11 12～14 15～17 18～29 30～49 50～64 65～74 

75 

以上 

男 3.0g 3.5g 4.5g 5.0g 6.0g 7.0g 7.5g 7.5g 7.5g 7.5g 8.0g 7.5g 

女 3.0g 3.5g 4.5g 5.0g 6.0g 6.5g 6.5g 6.5g 6.5g 7.0g 7.0g 7.0g 
 

例えば、カップ麺を食べたとするとおよそ２食分の塩分を摂った

ことになります。 
 

     

 

        にかけるドレッシングは？塩分はどのくらい含まれている？ 

 

                      大さじ１（＝１５ｃｃ）の塩分量は？ 

 

         

 

 

 

 

 

  

 

 

体に現れる症状・・・のどがかわく、血圧が上がる、むくむ 

塩分を摂りすぎた結果・・・高血圧症、腎臓疾患、不整脈や心疾患 

カップ麺（104g） 
ｶﾛﾘｰ：343Kcal 

脂肪：12.3ｇ 

塩分：5.1ｇ 

「汁」は必ず 

残しましょう！ 

   
 

 
 

 

 大さじ１＝１５ｃｃ 

小さじ１＝５ｃｃ 

小さじ１/２＝２．５ｃｃ 

深煎りごま 

塩分０．４８ｇ 

イタリアン 

塩分０．７３ｇ 

和風ごま 

塩分０．７７ｇ 

中華 

塩分０．８７ｇ 

青じそ 

塩分１．１４ｇ 

マヨネーズ 

塩分０．２２ｇ 

ﾉﾝｵｲﾙ 
ﾉﾝｵｲﾙ 

汁を半分残すことで３割

の減塩になります。 

会社別・製品別市販加工食品成分表より 

（未満） 

毎月２１日は、健康いさはや２１の日 諫早市健康づくり推進協議会こども班 



 

 

 

      

 

 

手作りのみそ汁は、だし汁１５０mlにみそ１０gで作ると 

塩分は約１．１g 

具沢山にすることがおいしく減塩できるコツです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                             食卓に出ているとつい 

                                             食べてしまうので、片付 

                                             けておきましょう。 

 

 

                      汁を半分残すことで３割の減塩になります！！ 

                      麺類の汁は残す習慣をつけましょう。 

 

                      塩分量 みそ＞とんこつ＞しょうゆ＞塩ラーメン 

 

 

 塩分を排出させるはたらきがあるカリウムは、積極的に摂りたい栄養素です。野菜にはカリウム

が多く含まれていますが、水に溶けるため、煮たり茹でたりすると減ってしまいます。サラダなど

の生野菜も積極的に摂りましょう。 

 

 

 

 

インスタントみそ汁 

１食（18.1g）あたり ｴﾈﾙｷﾞｰ 30kcal 脂質 0.8g 食塩２．０ｇ 

ｲﾝｽﾀﾝﾄｽｰﾌﾟ 

１食（15.5ｇ）あたり 

ｴﾈﾙｷﾞｰ 61kcal 

脂質 1.3g 

食塩 １．１ｇ 

ｽﾊﾟｹﾞﾃｨｰｿｰｽ 

１食（ｿｰｽ 23g＋ 

ﾄｯﾋﾟﾝｸﾞ 1 袋）あたり 

ｴﾈﾙｷﾞｰ 79kcal 

脂質 6.3g 

食塩 ２．２ｇ 

麺の分は含まれません。 

お茶漬け 

１袋（6ｇ）あたり 

ｴﾈﾙｷﾞｰ 15kcal 

脂質 0.04g 

食塩 ２．２ｇ 

 

たくあん（３0ｇ） 

塩 1.3ｇ  

梅干(大 1 個・10ｇ) 

塩 2.2ｇ 

たくあん（３０g） 

食塩 １．３ｇ 

梅干（大1個・10g） 

食塩 ２．２ｇ 

 

とんこつラーメン 食塩９．１ｇ 

ﾜﾝﾎﾟｲﾝﾄｱﾄﾞﾊﾞｲｽ 

永谷園ＨＰより 

永谷園ＨＰより 

味の素ＨＰより 

キューピーＨＰより 


