
 

 

 

 

 

  

 

健 康 レ シ ピ ～ 食 べ 物 編 

塩
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
は
生
命
維
持
に
欠
か
せ
な
い 

 
人
間
の
体
液
は
、
約
０
・
８
５
％
の
塩
分
濃
度
（
生

理
食
塩
水
と
同
じ
）
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。
塩
は
ナ
ト

リ
ウ
ム
と
塩
素
と
い
う
元
素
か
ら
構
成
さ
れ
て
い
ま

す
。
ナ
ト
リ
ウ
ム
は
、
刺
激
の
伝
達
に
欠
か
せ
な
い
物

質
で
、
そ
の
他
、
筋
肉
の
収
縮
・
弛
緩
、
体
液
の
㏗
値

の
調
節
、
栄
養
素
の
吸
収
サ
ポ
ー
ト
な
ど
、
い
の
ち
の

維
持
に
は
欠
か
せ
な
い
成
分
で
す
。 

摂
り
す
ぎ
る
と
悪
影
響
が
あ
る 

 

塩
分
（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）
の
摂
り
す
ぎ
が
原
因
で
起
き

る
、
ま
た
は
悪
化
す
る
病
気
に
は
、
高
血
圧
症
、
腎
臓

病
、
心
臓
病
が
あ
り
ま
す
。
病
気
は
、
体
質
、
生
活
習

慣
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
要
素
が
重
な
っ
て
起
こ
る
の
で
、

塩
だ
け
の
問
題
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
摂
り
す
ぎ
に
注

意
す
る
こ
と
は
、
高
血
圧
、
腎
臓
病
、
心
臓
病
の
予
防

に
つ
な
が
り
ま
す
。 

日
本
人
は
塩
分
摂
取
量
が
多
い 

 

国
際
疫
学
学
会
が
発
表
し
た
論
文
（
２
０
０
９
年
）

に
よ
る
と
、
欧
米
の
平
均
塩
分
摂
取
量
は
９
ｇ
前
後
で

あ
る
の
に
対
し
て
、
日
本
・
中
国
な
ど
の
ア
ジ
ア
諸
国

で
は
、
１
２
ｇ
以
上
と
な
っ
て
い
ま
す
。
欧
米
で
は
、

主
に
シ
リ
ア
ル
・
パ
ン
・
加
工
食
品
か
ら
、
日
本
や
中

国
で
は
、
調
理
や
食
卓
で
使
う
醤
油
か
ら
、
塩
分
を
取

っ
て
い
ま
す
。 

塩
分
は
１
日
何
グ
ラ
ム
が
適
当
？ 

 

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
で
は
、
「
生
活
習
慣
病
を

予
防
す
る
た
め
に
目
指
し
た
い
」
塩
分
量
を
１
日
男
性

８
ｇ
未
満
、
女
性
７
ｇ
以
下
と
し
て
い
ま
す
。
目
標
の

１
．
５
倍
以
上
の
塩
分
を
取
っ
て
い
る
わ
け
で
す
。 

ま
ず
は
、
塩
分
の
摂
り
方
を
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う 

 

醤
油
小
さ
じ
１
杯
の
塩
分
は
１
ｇ
で
す
。
み
そ
汁

１
杯
は
１
・
５
ｇ
程
度
、
漬
物
は
定
食
の
小
皿
量
で

１
ｇ
以
上
、
煮
物
は
薄
味
の
も
の
で
小
鉢
１
杯
で
１

ｇ
、
惣
菜
の
肉
じ
ゃ
が
の
よ
う
に
濃
い
目
の
味
付
け

だ
と
小
鉢
１
杯
で
２
～
２
・
５
ｇ
、
麺
類
は
１
人
前

５
～
６
ｇ
の
塩
分
で
す
。
ど
れ
く
ら
い
の
塩
分
を
摂

っ
て
い
る
か
振
り
返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。 

原
則
を
守
っ
て
１
日
１
０
ｇ
以
下
か
ら 

 

急
に
塩
分
を
減
ら
す
と
、
食
欲
が
落
ち
た
り
、
食

べ
た
気
が
し
な
く
な
っ
た
り
、
だ
る
く
な
っ
た
り
し

ま
す
。
次
の
原
則
を
守
る
と
、
１
日
の
塩
分
摂
取
量

は
大
体
１
日
１
０
ｇ
以
下
に
な
り
ま
す
。 

 

・
み
そ
汁
か
漬
物
は
１
食
に
つ
き
ど
ち
ら
か
１
つ 

 

・
煮
物
は
、
１
食
に
つ
き
１
品
ま
で 

 

・
麺
類
は
汁
を
残
し
、
週
に
２
～
３
回
ま
で 

加
工
品
の
表
示
も
確
か
め
ま
し
ょ
う 

 

加
工
品
に
は
栄
養
成
分
が
表
示
さ
れ
て
い
ま
す
。

塩
分
は
食
塩
相
当
量
ま
た
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
右
上
の

４
の
式
で
換
算
）
で
わ
か
り
ま
す
。
加
工
品
を
よ
く

使
う
、
コ
ン
ビ
ニ
で
お
弁
当
を
よ
く
買
う
人
は
、
栄

養
表
示
の
見
方
を
覚
え
て
確
認
し
ま
し
ょ
う
。 

栄養表示をする際の決まり事 

1. 100ｇあたり、一食分（ 〇 g ）あたりという

ようにわかりやすい単位で表示する 

2. 食品の成分を表示する場合、必ずⒶの内容を記

載しなければならない。順番や単位も決められ

た順番で示すこと 

3. 塩分相当量（ｇ）の表示は当面、ナトリウム(mg)

の表示でも可能。 

4. 食塩相当量（ｇ）＝ ナトリウム（㎎）× 2.54 ÷ 1000 

5. Ⓑの表示は任意だが、決められた単位で表示す

る。（「微量」「割合（％）」での表示はできない） 

6. Ⓒその他の成分を表示する際は、Ⓐも表示し、

ⒶⒷとⒸは区別して表示すること 

栄養成分表示（100 g）あたり 

エネルギー    ○○ kcal 

たんぱく質  ○○ .〇 g 

脂質     ○○ .〇 g 

炭水化物   ○○ .〇 g 

塩分相当量  ○○ .〇 g 

ビタミン 

ミネラル 

 

その他の成分 

Ⓐ 

Ⓑ 

Ⓒ 


