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アイス

クリーム

カレー

ライス
さんまの

しおやき

塩分 0.4ｇ塩分 1.2ｇ 塩分 3.0ｇ

塩分 1.4ｇ 塩分 0.5ｇ

塩分 1.8ｇ塩分 0.2ｇ

塩分 0.5ｇ 塩分 0.5ｇ

塩分 0.9ｇ塩分 1.1ｇ

いなりずし

(小1個）

うめぼし
（中1個）

エビフライ
(1本）

おにぎり

(塩むすび)

コンソメ

スープ

クッキー
（2枚）

ケーキ

しょうゆ
(大さじ1)

塩分 2.7ｇ

すし

(1人前：7貫)

塩分 4.0ｇ

せんべい汁

塩分 2.3ｇ

ソース
(大さじ1)

たまごやき
（2切れ）

ちらしずし
（400g）

ツナかん

(1缶：70ｇ)

てんぷらの

もりあわせ

トマト

スープ

なっとう

パスタ

にくじゃが

ヌードル
(インスタント)

ねりわさび

（6ｇ）

のりまき

(1/2本)

ハンバーグ

ひなあられ

フライド

ポテト
（Ｍサイズ）

ベーコン

エッグ

ホット

ドッグ

ラーメン
(とんこつ)

ムニエル
（さけ）

めんたいこ
（1本）

もずく酢

ゆかりごはん

よせなべ
(1人前）

リブアイ

ステーキ

ルー（減塩）
(カレー)

レアステーキ

ロースかつ

ワッフル

塩分 0.6ｇ塩分 3.6ｇ塩分 1.3ｇ

塩分 1.5ｇ

塩分 0.8ｇ塩分 2.4ｇ

塩分 2.3ｇ

塩分 1.2ｇ 塩分 0.8ｇ

塩分 0.8ｇ

塩分 0.5ｇ

塩分 1.5ｇ

塩分 4.6ｇ 塩分 4.2ｇ

塩分 2.8ｇ

塩分 2.4ｇ

塩分 4.9ｇ

塩分 1.7ｇ

塩分 0.1ｇ

(おろしソース)

(ジャポネソース)

塩分 1.8ｇ

塩分 0.6ｇ塩分 0.7ｇ

塩分 5.6ｇ

【食塩摂取目標量(1日)】※15歳以上

男性7.5g未満 女性6.5g未満
高血圧の人6.0g未満

ミートボール
(２個）

やきとり
（5本）

塩分 2.6ｇ

塩分 4.8ｇ

塩分 1.2 ｇ

キムチ
(50ｇ)

塩分 1.1ｇ

塩分 2.0ｇ

あいうえお塩分表おんが
まきずし

(レタスまき）

（1/2本）

高血圧予防のために

塩分のとりすぎに

気をつけよう

男 女

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

【こどもの食塩摂取目標量（1日）】

12～14歳
１～２歳 ３～５歳 ６～７歳 ８～９歳 10～11歳

す

じる

げんえん

えんぶんひょう

塩分 0.4ｇ

塩分 1.5ｇ

こうけつあつよぼう


