
 

 

 

 

  

身近な食品・料理の塩分量の目安 

みそ汁～1 杯 うどん～1 杯 6 枚切り～１枚 たくあん～二切れ おにぎり～1 個 

 

1.2 g 
 

4.5～5 g 

 

0.8 g 

 

1 g 

 

1.5 g 

しょうゆ～小さじ１ 煮物～小鉢 1 杯 たらこ～ひとはら 梅干し～1 個 サンドイッチ 

  

1 g 

 

1.2 g 

 

2.3 g 

 

1.5 g 

 

2.5～3 g 

スープ～1 杯 ラーメン～1 杯 あじ開き～1 枚 即席漬け～小皿 カレーライス 

 

1.5 g 

 

5～6 g 

 

1.5 g 
 

1.2 g 

 

3～3.5g 

 料
理
の
選
び
方
を
知
る 

 

減
塩
を
し
た
い
か
ら
と
い
っ
て
、
す
べ
て
薄
味
、
食
べ
た

い
も
の
も
す
べ
て
我
慢
・・で
は
続
き
ま
せ
ん
。
食
事
の
楽

し
み
が
損
な
わ
れ
な
い
よ
う
工
夫
を
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

塩
分
の
多
い
食
品
を
一
食
に
か
さ
ね
な
い
よ
う
に
す

る
、
油
を
使
う
、
表
面
に
照
り
付
け
る
、
香
辛
料
を
活

用
す
る
な
ど
、
塩
分
が
少
な
く
て
も
お
い
し
く
感
じ
る

組
み
合
わ
せ
や
調
理
法
の
工
夫
を
し
た
い
も
の
で
す
。 

参考：日本標準食品成分表 2015 
文責：管理栄養士 井上まや 

健 康 レ シ ピ ～ 食 べ 物 編 

塩
分
摂
取
量
の
目
標
値 

塩
の
摂
り
す
ぎ
は
、
血
圧
を
上
げ
る
だ
け
で
は
な
く
、

心
臓
や
腎
臓
に
負
担
を
か
け
ま
す
。
そ
こ
で
、
日
本
人

の
食
事
摂
取
基
準
２
０
１
５
に
は
、
現
在
の
日
本
人
の

目
標
と
し
た
い
塩
分
量
が
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
一
日
あ

た
り
の
目
標
量
は
、
男
性
８
ｇ
、
女
性
７
ｇ
で
す
。
ま

た
、
高
血
圧
の
患
者
さ
ん
に
は
、
一
日
６
ｇ
未
満
に
な

る
よ
う
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。 

実
際
の
塩
分
摂
取
量
は
？ 

 

食
事
記
録
か
ら
求
め
た
日
本
人
の
平
均
塩
分
摂
取
量

は
、
１
０
～
１
１
ｇ
で
す
。
一
般
的
に
は
食
事
記
録
で

は
、
正
確
に
塩
分
を
把
握
す
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

一
日
分
の
尿
か
ら
求
め
る
方
法
は
手
間
は
か
か
り
ま
す

が
、
正
確
に
塩
分
摂
取
量
が
わ
か
り
ま
す
。
日
本
人
の

平
均
塩
分
摂
取
量
は
１
２
．
８
ｇ
で
す
。
実
際
に
は
、

塩
分
摂
取
量
の
多
い
食
品
の
と
り
か
た
に
よ
っ
て
、
個

人
差
が
大
き
い
こ
と
も
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

自
分
の
食
事
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う 

塩
分
の
多
い
汁
も
の
、
麺
類
、
漬
物
な
ど
の
食
べ
方

を
振
り
返
る
こ
と
で
、
自
分
の
食
事
の
塩
分
摂
取
量
を

推
測
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
下
の
表
で
、
自
分
の
良

く
食
べ
る
食
品
の
塩
分
を
知
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
ま

し
ょ
う
。 

塩
分
の
感
じ
方
は
ど
う
で
し
ょ
う
？ 

 

人
に
よ
っ
て
塩
の
感
じ
方
は
違
い
、
お
い
し
い
と
感

じ
る
塩
分
濃
度
も
違
い
ま
す
。
こ
の
感
じ
方
を
塩
分
感

受
性
と
い
い
ま
す
。
塩
分
感
受
性
は
、
習
慣
の
影
響
を

大
き
く
受
け
ま
す
。
普
段
の
食
事
が
濃
い
味
だ
と
塩
分

感
受
性
は
下
が
り
ま
す(

塩
分
を
感
じ
に
く
く
な
る)

。

で
す
が
、
１
～
２
週
間
薄
味
の
食
事
を
続
け
る
と
塩
分

感
受
性
は
上
が
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
期
間
を
区
切
っ

て
薄
味
に
挑
戦
し
て
み
る
の
も
ひ
と
つ
で
す
。 


