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監修：社会医療法人製鉄記念八幡病院理事長 土橋卓也、管理栄養士 山崎香織



高血圧を予防しよう～減塩！あと３ｇ～
step1 1日の食塩摂取の目標量を知ろう 目標量：男性7.5g未満・女性6.5g未満※  

step2 ふだん食べている食品の食塩量の目安を知ろう ※日本人の食事摂取基準2020年版

カップめん（スープ含む）

約５ｇ～６ｇ

すし（しょうゆ含む）

約４g～５g

カレーライス

約3ｇ

step3 ちょっとずつカンタンにできることから始めよう

～ 塩eco（減塩）のコツ ～

●栄養成分表示の「食塩相当量」を見て賢く選ぼう！

●めん類のスープを残そう！ ⇒ スープを半分残すと－2 g

●汁ものは野菜たっぷりでおいしく減塩しよう！ ⇒ 野菜たっぷりみそ汁で－0.3 g

●減塩商品を利用しよう！

⇒ しょうゆを40％減塩しょうゆに替えると大さじ１杯で －1 g

●食塩の多い加工食品は食べる回数や量を減らそう！

●食べ過ぎに注意しよう！

<宮城県石巻保健所＞

約0.6g

ポテトチップス（60g）

約3g～4g

かつ丼

辛子明太子
（1/2腹30g）

約 1.7 g

※食塩量は調理方法や商品、店によって違います。あくまでも目安として考えてください。

高血圧を予防して健康寿命を延ばしましょう。 離乳食から薄味でこどもの味覚を育てま
しょう。


