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１．子ども向け減塩ワークショップ
はじめに（本資料およびワークショップの考え方）

• 本資料は食環境戦略イニシアチブ＊詳細３P以降で紹介の取組の一環として作成した子ども向け減塩普及啓発資料
「知っていますか？食塩のとりすぎ問題」を活用するワークショップの実施に向けた指導者用参考資料です。

• 各実施項目のねらい、実施のポイントを５P以降で紹介しています。

• 実施内容は必ずしも本資料に沿って行う必要はありません。参加者の年齢や、参加人数等、状況に合わせて
適宜調整してください。

• ワークショップでは内容を説明する講師役が１名必要になります。ミニワークを入れた構成にしているため、サポー
ト役がいると進めやすくなります。地域のイベント等で実施する場合は管理栄養士等、専門的な知見のある方に
講師役やサポート役を担っていただくことを御検討ください。 

• ワークショップの実施の様子は開催レポートとして食環境戦略イニシアチブウェブサイトに掲載されていますので、ぜ
ひ参考にしてください。「子ども向け減塩ワークショップ」開催レポートは食環境戦略イニシアチブウェブサイト
（https://sustainable-nutrition.mhlw.go.jp/ tool ）をご覧ください。

 

ワークショップの
目的と概要

項目 概要

主な対象 小学校５，６年生

目的 ワークショップを通じて、食塩の過剰摂取の問題について自分でできるアクションを検討
する

実施体制 • 本ワークショップの全プログラム実施に係る目安時間は、45分間/回×２回の約
90分です。ミニワークなどを選択することにより、実施時間やプログラムの構成を調
整することができます。

• ワークショップではグループワークを含む構成にしています。１グループは５～６名
を目安としています。

• 講師役として、専門的な知見のある栄養教諭や管理栄養士を想定したものです。
• 地域における健康教育等にもご活用いただけます。

https://sustainable-nutrition.mhlw.go.jp/
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2．食環境戦略イニシアチブの概要
イニシアチブの目的・実施内容

• 食環境戦略イニシアチブは、食塩の過剰摂取、若年女性のやせ、経済格差に伴う栄養格差等の栄養課題や環境
課題を 重大な社会課題として捉え、産学官等※の連携・協働により、誰もが自然に健康になれる食環境づくりを展
開します。日本はもとより、世界の人々の健康寿命の延伸、活力ある持続可能な社会の実現を目指します。
※「産」は、食品製造事業者、食品流通事業者、メディア等、多様な業種を含みます。事業者の地域、規模等は問いません。

• 参画事業者はSMART形式の行動目標と評価指標を自ら設定しつつ、より効果的な方策を、イニシアチブ参画
事業者同士で検討し、協働することにより、誰もが自然に健康になれる食環境づくりを目指します。

実施内容

• イニシアチブとしてのゴール策定

⁃ 東京栄養サミット2021での食環境づくりに関する日本政府コミットメントを踏まえた、産学官等で協働
すべき効果的な取組の特定、行動ロードマップの策定 等

• 食環境づくりに資する研究・データ整備等の推進

⁃ 日本及びアジアの食生活や栄養課題に適合した栄養プロファイリングシステムの検討

⁃ 消費者への効果的な訴求方法、販売方法等に関する実証 等

• 各参画事業者のSMART形式の行動目標に関するPDCAプロセス支援

⁃ 産学官等の間における情報交換等の場・機会の設定

⁃ 同業種・異業種間の情報交換・意見交換（連携機会の創出）

⁃ 国（厚生労働省等）、研究所等との情報交換・意見交換（事業リスク回避の上で参考となる
栄養面・環境面の国際動向等の共有を含む。） 等

⁃ 金融機関関係者等との情報交換等の場・機会の設定

⁃ 機関投資家等アドバイザーとの情報交換・意見交換 等

• 都道府県等と連携した食環境づくりのための仕組み構築・都道府県等組織体の立ち上げ支援

• 国内外に向けた情報発信 

健康的で持続可能な食環境の実現に向けた社会実装エコシステムの構築と展開
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• 平均寿命が世界１位、２位を誇る日本において、優先して取り組まなければならない課題は健康寿命の延伸で
す。今後、平均寿命がさらに延伸することが予測されていますが、健康寿命との差が拡大すれば、医療費や介護
給付費の多くを消費する期間が増大し、社会保障費が増大してしまいます。

• この差を埋め、健康で長く過ごすには、生活習慣病の予防・対策が必要となるため、「食」に関する取組が重要で
す。厚生労働省「自然に健康になれる持続可能な食環境づくり推進に向けた検討会」でとりまとめられた通り、
喫緊の課題として①食塩の過剰摂取、②若年女性のやせ、③経済格差に伴う栄養格差があげられます。

• これらの課題に対し、産学官等が協力して、健康的な食環境を築くことが必要です。

２．食環境戦略イニシアチブの概要
イニシアチブ設立の背景 栄養課題

➀食塩の過剰摂取 ➁若年女性のやせ ③経済格差に伴う栄養格差

salt

• 日本における危険因子別の関連
死亡者数を見ると、食事因子とし
ては食塩の過剰摂取が最も大き
い。

• 日本人の食塩摂取量は、長期
的には減少傾向だが、諸外国よ
り も 多 く 、 世 界 保 健 機 関
（WHO）が推奨している量の
約２倍を摂取している。

（イラストは商用フリーサイトより作成）

日本における危険因子別の関連死亡者数（2007年）

• 日本の20歳台、30歳台女性のや
せの者の割合は、中長期的には増
加傾向を示しており、主な先進国
の中でも、成人女性のやせの者の
割合は最も高い。

• 若年女性のやせは、骨量減少、低
出生体重児出産のリスク等と関連
があることが示されている。

世界における成人女性のやせの者（BMI18.5 kg/m2未満）
の割合（2016年）

• 2018年の日本の「相対的貧困率」は
15.4％、「子どもの貧困率」は13.5％と
なっている。

• また、先進国で国際比較すると、我が国
は「子どもがいる現役世代のうち、一人親
世帯の貧困率」が高い。

• 国民健康・栄養調査結果によると、食品
を選択する際に「栄養価」を重視すると回
答した者の割合は、世帯の所得が200万
未満の世帯員で有意に低かった。

日本における相対的貧困率、子供の貧困率の推移

（出典）厚生労働省「自然に健康になれる持続可能な食環境づくりの推進に向けた検討会 報告書」
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３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ進行スケジュール参考例（全体の流れ）

No. 項目 ねらい 所要目安時間

１ 説明①
・食塩ってなんだろう？
・しょっぱいだけじゃない！食塩の果たす役割
・食塩のとりすぎにご用心
・１日の食塩の目標量を知ろう

食塩についての基礎知識を知る。 10分

２ ミニワーク①
・食塩の量を想像してみよう

大きく印刷した料理イラスト（カレーライス・からあげ・ごはん）の食
塩量を予想し、予想と実際量の差を認知する。

10分

３ 説明②
・栄養成分表示を見てみよう

実際の商品見本を手に取りながら、食塩相当量を記入することで
栄養成分表示の見方を知る。

10分

４ ミニワーク②
・食塩の量が２～３gになる献立を考えてみよう！

親しみのある料理の食塩相当量を理解・把握する。
組み合わせや食べ方次第で食塩摂取量を調整できることを知る。

15分

ミニワーク②
・発表と共有
・食塩を適切に取る方法の紹介

10分

５ 説明③※事例集を活用
・いろいろな組織や人たちが減塩に取り組んでいるよ

大人や社会の取組を知る。
食品が手元に届くまでの流れ（フードチェーン）を理解・把握する。

15分

６ ミニワーク③
・減塩行動の自主提案
・発表

資料内容（いくつかの行動案や食塩相当量計算）をもとに、自
分にできる減塩手法や、食環境づくりの手法を考える。
参加者の発表内容を聞いて、自分自身の学びを深める。

10分

７ ミニワーク④
・減塩アイデアメッセージ

友人や家族に宛てた減塩のためのアイデアを考える。 10分

８ まとめ 食塩マスターとして頑張ろう、と呼びかける。 ０分

• 少人数のグループでワークショップを実施する場合のスケジュール参考例です。想定所要時間は45分間の２回
実施、全90分となります。開催の条件に応じて、必要な項目のみ実施するなど内容は調整してください。
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３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ進行スケジュール参考例（全体の流れ）

No. 項目 ねらい 所要目安時間

１ 説明①
・食塩ってなんだろう？
・しょっぱいだけじゃない！食塩の果たす役割
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塩量を予想し、予想と実際量の差を認知する。
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実際の商品見本を手に取りながら、食塩相当量を記入することで
栄養成分表示の見方を知る。
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・食塩の量が２～３gになる献立を考えてみよう！

親しみのある料理の食塩相当量を理解・把握する。
組み合わせや食べ方次第で食塩摂取量を調整できることを知る。

15分

ミニワーク②
・発表と共有
・食塩を適切に取る方法の紹介

10分

５ 説明③※事例集を活用
・いろいろな組織や人たちが減塩に取り組んでいるよ

大人や社会の取組を知る。
食品が手元に届くまでの流れ（フードチェーン）を理解・把握する。

15分

６ ミニワーク③
・減塩行動の自主提案
・発表

資料内容（いくつかの行動案や食塩相当量計算）をもとに、自
分にできる減塩手法や、食環境づくりの手法を考える。
参加者の発表内容を聞いて、自分自身の学びを深める。

10分

７ ミニワーク④
・減塩アイデアメッセージ

友人や家族に宛てた減塩のためのアイデアを考える。 10分

８ まとめ 食塩マスターとして頑張ろう、と呼びかける。 ０分

• 少人数のグループでワークショップを実施する場合のスケジュール参考例です。想定所要時間は45分間の２回
実施、全90分となります。開催の条件に応じて、必要な項目のみ実施するなど内容は調整してください。
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教材 説明 備考

子ども向け減塩
普及啓発資料
「知っていますか？
食塩のとりすぎ問題」

減塩普及啓発資料として小学５・６年生を
対象年齢に作成していますが、この学年に限ら
ず、小学校高学年以上であれば大人も含め、
幅広く活用できます。ワークショップの復習を兼
ねて、開催後に配布するのがおすすめです。

ウェブサイトからダウンロードが可能です。
ダウンロードURL：https://sustainable-

nutrition.mhlw.go.jp/wp/wp-

content/uploads/2023/12/doc_pdf.pdf

投影スライド 講師役が説明に用いるスライドです。ワークシー
トの内容と連動しており、右下部にワークシート
の該当ページを記載しています。

ウェブサイトから使用申請が必要です。
使用申請URL：https://sustainable-

nutrition.mhlw.go.jp/ tool

ワークシート ワークショップの内容を書き込むことができるワー
クシートです。

ウェブサイトから使用申請が必要です。
使用申請URL：https://sustainable-

nutrition.mhlw.go.jp/ tool

１日の食塩摂取量の目標値と現状値に係る
資料

６～17才までの年齢に応じた１日の食塩摂
取量の目標値と現状値が確認できます。17才
以上を対象とする場合は別の公表データを活
用しましょう。

ウェブサイトから使用申請が必要です。
使用申請URL：https://sustainable-

nutrition.mhlw.go.jp/ tool

３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ実施の教材

• ワークショップを行うにあたり、内容に応じて教材を準備してください。

教材（１/２）

https://sustainable-nutrition.mhlw.go.jp/wp/wp-content/uploads/2023/12/doc_pdf.pdf
https://sustainable-nutrition.mhlw.go.jp/wp/wp-content/uploads/2023/12/doc_pdf.pdf
https://sustainable-nutrition.mhlw.go.jp/wp/wp-content/uploads/2023/12/doc_pdf.pdf
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３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ実施の教材

• ワークショップを行うにあたり、内容に応じて教材が必要となります。

教材（２/２）

教材 説明 備考

カレーライス・からあげ・ごはんイラストデータ 食品に含まれている食塩量を想像するクイズで使用します。 ウェブサイトから使用申請が
必要です。

食塩の実物 食塩の量が具体的に分かるように、個装された食塩袋を用意し
ましょう。ミニワーク中に食塩量を個装量は0.3gがおすすめです。
食塩袋が手に入らない場合は、ジッパー付き小分け袋に食塩を
入れるなどで手作りが可能です。

ワークショップ主催者等により
ご準備ください。

栄養成分表示の見本となる容器包装 ワークショップでは実際の商品に書かれている栄養成分表示を読
み取り、記入するパートがあります。対象年齢に応じて、身近な
商品を用意しましょう。子ども向けに実施する場合、子ども達自
身が選択する機会になりやすい菓子類の容器包装を活用する
方法もあります。また、“減塩”の栄養強調表示について説明する
際には、減塩と表示された商品の他に、比較対象となる商品の
両方を準備すると容器の表示内容を比較することで気づきが得
られやすくなるため、より効果的です。

ワークショップ主催者等により
ご準備ください。

事例集 減塩の推進に係る食品供給の流れ（フードチェーン）について、
本イニシアチブに参画している食品関連事業者の実例と併せて
解説する事例集です。説明③での活用のほか、実際の減塩の
取組を紹介するのに効果的です。

ウェブサイトからダウンロードが
可能です。
ダウンロードURL：
https://sustainable-

nutrition.mhlw.go.jp/ tool
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３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ進行スケジュール参考例（詳細）

食塩が身近なものだと感
じてもらうことを目的に、
ワークシートにある海辺で
のピクニックイラストの中で、
食塩が含まれるものに丸
付けをしてもらいます。

食塩が果たす役割（食品に対する役割：おいしさ・保
存・つなぎ／体に対する役割：消化を助ける・血液の量
の維持）、高血圧のメカニズムを投影スライドで紹介しま
す。ワークシートにメモ欄を設けているので、気になったこと
や学んだことはメモをしてもらうよう促します。

ワークシート 投影資料

No. 項目 対応資料 ねらい 実施のポイント 時間

０ 講師役・サポート役の紹
介

・投影スライド：１P ー ・自己紹介でサポーター役があだ名（呼んでほしい呼び方等）を紹
介するとよい。あだ名を紹介しあうことにより、よいアイスブレイクとなる。
・ミニワークを円滑にするため、参加者を集めてワークショップを開催す
る場合は、説明開始までの間を活用する。

０分

１ 説明①
・食塩ってなんだろう？
・しょっぱいだけじゃない！
食塩の果たす役割

・投影スライド：２～
７P 

・ワークシート：１～３
P

食塩について
の基礎知識を
知る

・内容を書きとること自体に必死になってしまわないよう、「投影スライ
ドの内容は冊子として最後に配るため全ての内容を書き取る必要は
ない。重要だと思う内容だけメモ」と講師が説明を行う。
・水筒や弁当の中身について質問があった場合は「中身が○○
（具体的な飲み物や食べ物）の場合は？」など、例示をして説明
するとよい。

10分

・食塩のとりすぎにご用心 ・投影スライド：８P 

・ワークシート：３P

・「圧力」が分からない子どもには「血管の壁を押す力」と口頭で補足
する。血管をホースに例えると分かりやすく伝えることができる。

・１日の食塩の目標量を
知ろう

・投影スライド：９～
10P

・１日の食塩摂取量の
目標値と現状値
・ワークシート：３P

・P４：男女別年齢別の目標値の表（６歳～17歳まで）を各
テーブルに配布し、ワークシートに記入を促す。
※ワークショップパンフレットと連動し、食塩摂取量の平均値は「令和元
年国民健康栄養・調査」から引用したデータとなっている。必要に応じて、
開催時点で最新の調査結果の値を確認し、伝える。

その他資料

食塩摂取量の現状値・目標値を紹介します。目標値
を記入する欄がありますので、「１日の食塩摂取量の
目標値と現状値」グラフから該当する量を記入します。



©健康的で持続可能な食環境戦略イニシアチブ 10

３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ進行スケジュール参考例（詳細）

各テーブルに大きく印刷したカレーライス・か
らあげ・ごはんのイラストを用意し、それぞれ
どのくらい食塩量が含まれるかをテーブル
（グループ）ごとに予想してもらいます。
パウチがどのくらい必要なのか、実際の食
塩量は想像より多いのか少ないのか等、
子どもたちの状況に応じてコメントをし、学
習を深めます。

食塩パウチは破かないよ
う注意してください。

ワークシート 投影資料

No. 項目 対応資料 ねらい 実施のポイント 時間

２ ミニワーク①
・食塩の量を想像してみ
よう

・投影スライド：11～
15P

・カレーライス・からあげ・
ごはんイラストデータ

料理（カレー
ライス・からあ
げ・ごはん）の
食塩量を予
想し、予想と
実際量の差を
認知する

・１日で６～７gが上限なので、１食当たりは２～３gで考えるとよ
いということを講師から説明を行う。
・答えの説明時に、食塩量は標準的な例であり、味付けの工夫や
食べる量によって、食塩の量を変えられることをフォロー説明。
・答えの説明時に、からあげがカレーライスよりも食塩が少ない理由
（食べる量が少ない・唐揚げは煮込まず外側に味を付けていること
等）をフォロー説明。
・静かな子どもが多いグループでは、「一番多いのはどれだと思う？多
い順番に並べてみよう。」、「カレーにはどのくらい入っていると思う？
３？５？10？」といった具体的な問いかけをして挙手をしてもらうと
進行しやすい。

10分
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３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ進行スケジュール参考例（詳細）

商品に表記されている栄養成
分表示を確認し、ワークシートに
記入をしてください。子どもの様
子を確認し、必要に応じてサ
ポートします。
また、理解の早い子どもに対して
は、実際に食べたい量から食塩
量を計算する方法をワークシー
トに記載しているので書き込ん
でもらうことで、日常の中での自
発的行動に繋げます。

ワークシート 投影資料

No. 項目 対応資料 ねらい 実施のポイント 時間

３ 説明②
・栄養成分表示を見てみ
よう

・投影スライド：16～
17P

・ワークシート：４P

・栄養成分表示の見
本となる容器包装

実際の商品
見本を手に取
りながら、食
塩相当量を
記入すること
で栄養成分
表示の見方を
知る

・実際の商品を使用する場合は商品に関心が取られないよう、ワー
クの説明を全て終えてから商品見本を配布するとよい。ワーク後に見
本を回収する場合は、配布時に講師から参考商品は後で回収す
ることを伝える。
・「色々な商品の栄養成分表示を見てみてね」、「減塩と書いてある
ものと、書いてないものの違いはあるかな」等、声掛けをする。
・記載されている食塩相当量がどのくらいの量に対してなのか、
「○○○○当たり」が重要であることを伝える。

10分
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３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ進行スケジュール参考例（詳細）

ワークシート 投影資料

No. 項目 対応資料 ねらい 実施のポイント 時間

４ ミニワーク②
・食塩の量が２～３gに
なる献立を考えてみよ
う！：15分
・発表と共有：８分
・食塩を適切に取る方法
の紹介：２分
※発表するグループ数に
より時間が変わるので、適
宜調整してください。

・投影スライド：18～
21P

・ワークシート：５～６
P

親しみのある
料理の食塩
相当量を理
解・把握する
組み合わせや
食べ方次第
で食塩摂取
量を調整でき
ることを知る

・初対面同士の子が、献立を一緒に考えるのは難しいため、まずは
個人で検討を行い、グループの中で共有する。
・発表し合う場合、事前に各グループごとに発表する子どもを決めて
おくとスムーズに進行できる。
・食塩量２～３gの献立を考えることが目的であるため、「食べたい
もの」を選ぶのか、「バランスのよい献立」を考えるのかは子どもの希望
に合わせる（栄養教育の観点から主食・主菜・副菜が揃った食事
がよいが、主目的ではないため、可能な範囲での説明にとどめる）。
・献立は地域ゆかりの身近な料理などを選択肢に加える等、対象や
開催地域に応じて調整するとより効果的。
・学校給食で出される献立は栄養教諭により食塩量が計算されて
おり、イラストの食塩量よりも少ないことが多いことを説明する。
・１品で２～３gを超える食品もあるが、食べたい場合には、ラーメ
ンの汁は残す、半分にするといった調整ができるという声掛けを行う。

25分

身近な料理に含まれる食塩量を計算しながら、１食あた
り２～３gになるような献立を個人、またはグループごとに
考えます。料理の量を半分にして計算する、ラーメンは汁
を残すと食塩量を調整できるなど、量を減らすことによる、
食塩量調整は可能です。
食べたいものを組み合わせたり、栄養バランスを考えてみ
たり、子どもたちの希望に沿う形で、２～３gを達成でき
るようにしましょう。
考えた献立は全体に発表し、食塩量に注意する場合も
様々な料理を楽しむことができることを実感してもらいます。
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３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ進行スケジュール参考例（詳細）

企業や団体においても減塩の推進につな
がる活動が取り組まれていることを紹介し
ます。ここまでの学びを踏まえて、個人や
社会の活動で減塩のためにできることを考
えてもらうことが目的となります。
食品が手に届くまでに様々な事業者が関
わることを示すフードチェーンの説明では、
事例集を配布し、企業が取り組んでいる
内容について話し合う方法もあります。

ワークシート 投影資料

No. 項目 対応資料 ねらい 実施のポイント 時間

５ 説明③
・いろいろな組織、いろい
ろな人たちも減塩に取り
組んでいるよ

・投影スライド：22～
26P

・ワークシート：８P

食品が私たち
の手に届くま
での流れを知
る
消費者が食
品を選択する
ことによって、
健康によい食
品を開発して
いる食品企業
や小売等を
支えていくこと
ができるという
ことを知る。

・まずは個人でできること（①買い物をするとき、②食べるとき等）か
ら紹介する。
・個人が取り組むこと以外に社会としての取組があることを説明する。
フードチェーンの解説を行う場合、まずは大まかな流れを解説したう
えで、それぞれの事業者が減塩の推進のために考えている内容に着
目して、内容説明を行う。
・事例集では、本イニシアチブに参画している食品関連事業者の取
組を掲載しているので、活用するとよい。地元事業者など、子ども達
に身近な食品関連事業者を例示してもよい。

15分
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３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ進行スケジュール参考例（詳細）

減塩行動については、まずは一人でできることから考え、家族や学校のみんな、
地域のみんな、と対象を広げて書き込みをします（ワークショップでは時間の関
係で１人・家族までを記入）。悩んでいる子どもには投影資料22～23Pにあ
る減塩行動を再度紹介するなど、状況に応じてサポートが必要です。

ワークシート 投影資料

No. 項目 対応資料 ねらい 実施のポイント 時間

６ ミニワーク③
・減塩行動の自主提案
・発表（2グループのみの
紹介）

・投影スライド：27P

・ワークシート：８P

本ワークでの
学びをもとに、
自分にできる
減塩手法や
食環境づくり
の手法を考え、
自らの言葉で
整理する
参加者の発
表内容を聞い
て、自分自身
の学びを深め
る

・本ワークを通して、「家に帰ったらすぐに取り組みたいと思ったことは
あるか？」といった促しをするとよい。
・自分でできる減塩活動を考えることだけでなく、考えた内容を共有
することも重要なので、ワークシート記入に時間が取られすぎないよう、
「減塩チャレンジは全て埋まらなくてもよい」と講師から説明を行う。
・いつから行動するのかを合わせて検討できるとよい。
・減塩行動のスライドを投影し、ヒントとなる行動を提示する。

10分
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３．子ども向け減塩ワークショップ
ワークショップ進行スケジュール参考例（詳細）

最後のページでは、ワークショップで分
かったことや、やってみたい減塩方法
などを家族や友人に伝えるメッセージ
カードがあります。切り取り線があるの
で必要に応じて切り取り、ぜひ活用
してほしいと伝えます。

ワークシート 投影資料

No. 項目 対応資料 ねらい 実施のポイント 時間

８ ミニワーク④
・減塩アイデアメッセージ

・投影スライド：28P

・ワークシート：９P

友人や家族
に宛てた減塩
のためのアイデ
アを考える

・時間がない場合、メッセージは自宅で記載してもよい。 10分

９ まとめ ・投影スライド：29P

・ワークシート：10P

食塩マスター
として頑張ろう、
と呼びかける

０分
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