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ポポイインントト１１ 汁物は具だくさんに！なるべく1日1杯にしましょう！

ポポイインントト２２ 塩分の多い、漬け物やハムなどの加工品は控えましょう！

ポポイインントト３３ しょうゆやソース、ドレッシングのかけ方に気をつけましょう！

ポポイインントト４４ 調理方法を変えてみましょう！
かつお節1g＋ごま油大さじ1/2＋
減塩しょうゆ小さじ1/2で炒めると　
食塩摂取量0.3g

ほうれん草70g　食塩摂取量0g

しょうゆ小さじ1で　ポン酢小さじ1で和えると　　 減塩しょうゆ小さじ1で　 マスタード小さじ1＋レモン汁少量で
和えると 食塩摂取量0.5ｇ 和えると 和えると
食塩摂取量0.9ｇ 食塩摂取量0.4g 食塩摂取量0.2g

ポポイインントト５５ 塩分(ナトリウム）の排泄に働く、野菜や果物などカリウムの多い食品をとりましょう！

今今ははじじめめよようう！！適適塩塩生生活活
食塩をとりすぎると・・・
食塩のとりすぎは、高高血血圧圧の原因の一つです。
高血圧は、山形県民の死因 第第22位位のの心心疾疾患患 や 第第33位位のの脳脳血血管管疾疾患患のリスクを高めます。

（平成27年人口動態統計）

いつまでも健康で元気に生活できるように、今日から適塩生活を始めましょう！

山形県民はどのくらい塩をとっているの？
一日の食塩摂取の目標量は男性で77..55gg未未満満、女性で66..55gg未未満満ですが、山形県の食塩摂取量の平均は男

性で1111gg、女性で99..88ggと33gg以以上上もも多多くく摂摂取取しています

平成28年国民健康・栄養調査、日本人の食事摂取基準2020年

何からはじめる？

適塩、５つのポイント

6.5ｇｇ未未満満

9.8g

0 5 10 15

目標量

山形県

食食塩塩摂摂取取量量

（（20歳歳以以上上女女性性））

7.5ｇｇ未未満満

11ｇｇ

0 5 10 15

目標量

山形県

食食塩塩摂摂取取量量

（（20歳歳以以上上男男性性））

全全国国1166位位 全全国国33位位

> > >
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調調味味料料のの塩塩分分にに気気ををつつけけままししょょうう  
 

塩分を多く摂取すると喉が渇き、水分が欲しくなります。また、 
塩分は血圧のコントロールの上でも重要です。塩分を控えても、 
工夫しだいでおいしい食事が楽しめます。 
一日の塩分の適量は   g です。 
 

・漬け物、みそ汁は控える 
・しょうゆは、かけずにつけじょうゆにする 
・加工魚類、練り製品、味付け缶詰に注意 
・めんの汁は残す、まためんの回数にも注意 
・外食の塩分注意 
・減塩しょうゆの利用  

 

〈〈調調味味料料のの塩塩分分〉〉  

調味料 数量 目安 塩分濃度 塩分相当量 

塩 1g 小さじ 1／5 100% 1g 

しょうゆ 7g 小さじ 1 強 14.5% 1g 

みそ 8g 小さじ 1 強 13.0% 1g 

ソース（中濃） 17g 大さじ 1 弱 5.8% 1g 

ケチャップ 32g 大さじ 2 強 3.1% 1g 

フレンチドレッシング 33g 大さじ 2 弱 3.0% 1g 

マヨネーズ 50g 大さじ 4 強 2.0% 1g 

コンソメ 2.3g 小さじ 1 弱 43.2% 1g 

だしの素 2.5g 小さじ 1 弱 40.6% 1g 

カレールー 9g 1／2 かけ 10.6% 1g 

めんつゆ（3 倍濃厚） 10g 小さじ 2 9.9% 1g 

ぽん酢しょうゆ 13g 小さじ 2 強 7.8% 1g 
※食酢は塩分が含まれていません。 
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【
料
理
別
】
た
ん
ぱ
く
質
（
ｇ
）

   

千
葉
県
循
環
器
病
セ
ン
タ
ー
栄
養
科

菓 ⼦ 類

麺 類 ご 飯 物 パ ン 類 ⾁ の お か ず ⿂ の お か ず
せ
ぐ
ろ
ご
ま
漬
け

(4
尾
):
6g

あ
ん
団
⼦
(2
本
)︓
5g

そ
う
め
ん
︓
(1
.5
束
)7
.5
g

ﾐｰ
ﾄｿ
ｰｽ
:2
2.
7g

助
六
寿
司
︓
12
g

ﾁｬ
ｰﾊ
ﾝ︓
14
.2
g

ﾊﾝ
ﾊﾞ
ｰｸ
ﾞ︓
29
.5
g

ﾈｷ
ﾞﾏ
:6
.8
g

ﾅﾎ
ﾟﾘ
ﾀﾝ
:1
8.
7g

⽪
:2
.5
g

ﾓﾓ
:9
.8
g

ざ
る
そ
ば
:1
0.
0g

天
ぷ
ら
そ
ば

:2
4.
7g

か
つ
丼
:2
0.
3g

カ
レ
ー
:2
2g

と
ん
か
つ
:2
0.
3g

冷
や
し
中
華
:2
0.
3g

醤
油
ﾗｰ
ﾒﾝ
:2
1.
6g

⽜
⾁
ｺﾛ
ｯｹ

︓
4g

⽜
丼
︓
26
.6
g

鶏
唐
揚
げ

︓
5g

ﾎﾟ
ﾃﾄ
ｺﾛ
ｯｹ

︓
2.
8g

⼤
福
︓
3g

餃
⼦
︓
14
.2
g

⽣
姜
焼
き
︓
12
g

寿
司
26
.7
g

⾁
じ
ゃ
が

(⼩
鉢
１
つ
分

)
︓
11
.9
g

鯵
開
き
︓
15
.8
g

あ
ん
ぱ
ん
ﾞ:
6.
3g

ﾋﾟ
ｻﾞ
(半
径
20
cm
)

︓
20
g

お
弁
当
(⼤
)︓
30
g

お
に
ぎ
り
:4
g

お
で
ん
(5
個
)

︓
18
.2
g

鰺
フ
ラ
イ
︓
16
.5
g

ﾊﾝ
ﾊﾞ
ｰｶ
ﾞｰ

︓
13
.3
g

焼
き
そ
ば
:1
3g

お
弁
当
(⼩
)︓
20
g

ｸﾘ
ｰﾑ
ﾊﾟ
ﾝ︓
11
.3
g

ﾐｯ
ｸｽ
ｻﾝ
ﾄﾞ
:1
4g

お
好
み
焼
き
︓
17
g

エ
ビ
チ
リ
︓
20
g

ｶﾚ
ｰﾊ
ﾟﾝ
︓
7g
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【
⾷
材
別
】
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く

質
 ６

ｇ
分

の
⽬

安
量

千
葉
県
循
環
器
病
セ
ン
タ
ー
栄
養
科

⿂ 介 類 ⾁ 類 ⼤ ⾖ . 卵 . 乳 パ ン 類

菓 ⼦ 類
ﾐｯ

ｸｽ
ﾅｯ

ﾂ︓
30

g

ﾂﾅ
⽸

︓
1/

2⽸

ﾛｰ
ﾙﾊ

ﾟﾝ
︓

２
個

ｽﾗ
ｲｽ

ﾁｰ
ｽﾞ

︓
２

枚

鮭
︓

1/
2切

れ

さ
つ

ま
揚

(⼩
)︓

２
枚

そ
ば

(乾
麺

)︓
40

g
ｲﾝ

ｽﾀ
ﾝﾄ

ﾗｰ
ﾒﾝ

(袋
麺

、
ｶｯ

ﾌﾟ
麺

)︓
2/

3量

あ
さ

り
︓

30
個

ｳｲ
ﾝﾅ

ｰ︓
2本

ハ
ム

︓
２

枚

納
⾖

︓
１

ﾊﾟ
ｯｸ

卵
⾖

腐
︓

１
個

ﾌﾗ
ﾝｽ

ﾊﾟ
ﾝ︓

2切
れ
(6
0g

)

鯖
︓

1/
2切

れ
丸

⼲
し

︓
2/

3尾
⽬

刺
し

︓
3尾

鯖
⽸

︓
1/

5⽸刺
⾝

︓
２

切
れ

ｼﾘ
ｱﾙ

︓
80

g
も

ち
︓

３
切

れ

枝
⾖

︓
40

さ
や

(1
00

g)
ｶｽ

ﾃﾗ
︓

２
枚

笹
か

ま
︓

２
枚

⽣
揚

げ
︓

2/
3枚

〔
⾚

⾝
⾁

〕
ヒ

レ
カ

ツ
⽤

︓
1枚

(3
0g

)
〔

脂
⾝

含
む

⾁
〕

⽜
ｶﾙ

ﾋﾞ
︓

3枚
〔

脂
⾝

含
む

⾁
〕

⼿
⽻

先
︓

１
本

〔
⾚

⾝
⾁

〕
さ

さ
み

︓
1枚

(3
0g

)

た
こ

刺
⾝

︓
５

切
れ

え
び

︓
２

尾
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こんな時は、要注意！早めに連絡を！

 汗をたくさんかいたり、室内が乾燥しているのに水分を
とることをしなかったために、調子が悪い。

 痛み止めを飲み続けている。
 風邪をひいたり、下痢をして、体調が悪いのが続いて

いる。

◎腎臓を守るために

減塩！
脱水予防の水分を！
痛み止めの内服は、要注意！
感染症予防に、手洗い・うがい！
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