
げんえん

減塩のススメ

食塩量の多いもの

中食・外食での注意

1. しょうゆや塩などの卓上調味料は追加で使わ
　 ないようにしましょう。
2. 麺の汁は残しましょう! みそ汁などの汁物は
　 具が多いものを選ぶと、汁からとる塩分を減
　 らすことができます。
3. かつ丼などの丼物は、ごはんに煮汁が染み、
　 塩分をとり過ぎてしまうことも。丼物に偏ら
　 ないようにしましょう。
4. 栄養成分表示で食塩相当量を確認する習慣
　 をつけましょう。

食塩を排泄するには…

食塩の成分であるナトリウムの排泄を促してくれ
るのはカリウムです。カリウムを多く含む食品を
積極的にとりましょう。
※腎臓病の人はカリウム摂取制限が必要な場合
がありますので、医師にご相談ください。

カリウムを多く含む食品

まぐろ・めかじき・納豆・枝豆・いも類・小松菜
ほうれん草・プチトマト・わかめ・アボカド
バナナ・キウイフルーツ

　日本人の食事は食塩摂取量が多く、
平成３０年東京都民の健康・栄養状況では、
男性は１０.６g・女性は８.９gでした。
１日の目標量（男性 7.5g未満、女性 6.5g未満）

より２～３g程度多くなっています。

　食塩に含まれるナトリウムのとりすぎは、
高血圧の主な要因です。１gの減塩により、
収縮期血圧が高血圧者で１mmHg、
非高血圧者で０.５mmHg低下することが
わかっています。おいしく食べる工夫を
しながら上手に減塩することが必要です。
　　　　　　　　　　　  出典：健康日本２１（第２次）

カップ麺
4.9～
7.6g

食パン
（6枚切り１枚）
0.7g   

塩鮭
（１切80g）
1.4g   

めんたいこ
（１本25g）
1.4g   

ロースハム
（2枚30g）
0.7g   

梅干し
（１粒10g）
1.8g   

みそ
（小さじ1）
0.7g   

しょうゆ
（小さじ1）
0.9g   

ケチャップ
（小さじ1）
0.2g   

ポン酢
（小さじ1）
0.5g   

 うどん・そば
4.6～　　

   6.6g　 　

魚味付缶
 1.4～  　
  2.3g　　

丼物（カツ丼等）
3.0～　　  　
 4.2g 　　　

おにぎり
（市販）
1.0～    

1.5g
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1日の食塩摂取目標量   男性 7.5g 未満 女性 6.5g 未満（日本人の食事摂取基準2020年版）

くても食べる量が多いと


