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減塩の工夫

全町避難訓練における避難先の変更（お知らせ）

　体に入る１日の食塩量は、「食品中に含まれる食塩量」と「調味料に含まれる食塩量」の合計です。減塩の 

ために、この２つを分けて考えましょう。

①汁物を摂る場合

　●汁物は１日１杯　●だしを効かせる　●具だくさんにする　●小さい汁椀にする

　●付属のみそを半分だけ使う

②漬物を食べる場合

　●小皿に少量（２切れ程度）　●浅漬けにする　●酢漬けにする

③加工品、塩蔵品等を食べる場合

　●パン、チーズ、ちくわ等の練り製品、魚の干物等には目に見えない塩分が含まれているため

　　食べる頻度を減らす

　●乾物や塩蔵品は水で戻して使う

④麺類を食べる場合　

　●麺類のスープには高濃度の食塩が含まれているので、飲まない

　●つゆはかけるよりつけ汁にする　●ねぎやわさび等の薬味を効かせる

⑤外食・中食を利用する場合

　●栄養成分表示の「食塩相当量」を確認する　●頻度を減らす

⑥調味料に含まれる食塩量

　●調味料の食塩量を確認し、計量スプーンなどを使用する

　●しょうゆやソース等は料理にかけないで、小皿にとってつけて食べる

　食塩量を把握できたら、おいしく食べるための工夫を考えましょう。

●だしの旨味で満足感を補う［干し椎茸、かつお節、昆布、煮干し等］

●酢などの酸味を利用し、さっぱりと［酢やレモン等の酸味］

●香辛料を上手に使って、味にアクセントを［唐辛子、こしょう、山椒、カレー粉等］

●香味野菜で風味を強化する［生姜、にんにく、ねぎ、大葉、みょうが等］

●油の風味をいかす　●減塩調味料の活用　●新鮮なものや旬のものを活用して食材の持ち味をいかす

　食塩摂取量の１日あたりの目標量は、成人男性７．５ｇ未満、女性６．５ｇ未満です。また、高血圧
で治療している方は、１日６ｇ未満にすることがすすめられています。

　町では尿中塩分測定などを実施しています。興味のある方はご連絡ください。

食品名 目安量 食塩（ｇ） 食品名 目安量 食塩（ｇ）

塩 小さじ１/６ １ 和風ドレッシング
大さじ１ １．１

濃口しょうゆ 小さじ１ ０．９ （ノンオイル）

薄口しょうゆ 小さじ１ １ フレンチドレッシング 大さじ１ １

減塩しょうゆ 小さじ１ ０．５ ごまだれ 大さじ１ ０．８

みそ（淡色） 小さじ１ ０．７ ケチャップ 大さじ１ ０．５

麦みそ 小さじ１ ０．６ マヨネーズ 大さじ１ ０．２

減塩みそ 小さじ１ ０．３ めんつゆ（２倍） 大さじ１ １．１

中濃ソース 小さじ１ ０．４ ポン酢 大さじ１ １．５

とんかつソース 小さじ１ ０．３ 白だし 大さじ１ １．４

ウスターソース 小さじ１ ０．５ 焼肉のたれ 大さじ１ １．５

和風だしの素 小さじ１ １ コンソメ固形 1個 ２．３

調味料の食塩相当量


