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分かったことや気になったことはここにメモしよう！

わたしの食塩の量の目安は

1日当たり＿＿＿＿＿＿＿＿ｇ未満

わり



食塩の量の出し方（選んだ食品： ）

＿＿＿当たり＿＿＿ｇの食塩が含まれている

＿＿＿を＿＿＿ｇ食べたとき、計算式は…

＿＿＿ｇ×＿＿＿ｇ＝＿＿＿ｇ

ひょうじ

栄養成分表示
（ 当たり）

熱量 kcal
たんぱく質 g
ししつ

脂質 g
炭水化物 g
食塩相当量 〇g

選んだ食品：

＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

しつ

ふく

ひょうじ



お昼・夜ご飯として食べるなら…料理名と食塩量を書いてみよう ！

ラーメン
食塩6.0 ～ 7.0g

（しるを半分残すと4.0 ～ 5.0g）

ごはん1 杯
食塩0.0g

鶏肉のから揚げ3個
食塩1.3g

ハンバーグ
食塩2.4g

ぎょうざ
食塩1.7g

ほうれん草の
おひたし
食塩0.6g

サラダ
食塩0.3g

みそしる
食塩1.5g

きんぴらごぼう
食塩0.6g

かぼちゃの煮物
食塩1.0g

天ぷらうどん
食塩4.9g

カツ丼
食塩3.6g

すき焼き
食塩3.8g

主
食

主
菜

複
合
料
理

食塩 g

副
菜

半分にするなど、食べる量は調整できるよ！

食塩 g 食塩 g 食塩 g

＋ ＋ ＋

あ

にもの

ぱい

どん

こんだて

ハンバーガー
食塩2.5g

ミニトマト
食塩0.0g

とり



おにぎり1 個
食塩0.7g

食パン1 枚（6 枚切り）
食塩0.8g

卵焼き
食塩1.0g

鮭の塩焼き1 枚
食塩1.1g

ロールパン2 個
食塩1.0g

ウィンナーのソテー
食塩1.1g

豚肉の生姜焼き
食塩1.4g

ゆでブロッコリー
食塩0.3g

ポテトサラダ
食塩1.0g

コーンスープ
食塩1.6g

にぎり寿司１０貫
食塩3.7g

ミックス
サンドイッチ
食塩3.2g

カレーライス
食塩3.7g

食塩をつけたり、
加えなくても、おい
しく食べられる食
べ物もあるよ！

そうなんだ、どこにある
のかな…見つけた ！
これなら食塩量を気に
せず食べられるね

りんご
食塩0.0g

果
物

＋

＋

食塩 g

合計の食塩量 g

まい まい

たまご

ぶた しょうが
さけ

すし かん

バター炒め
食塩0.3g

いた
きのこの



げんえん



げんえん

げんえん



発行：厚生労働省健康・生活衛生局健康課栄養指導室（2 0 2 5年３月発行）
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