
食品の塩分量を知る！ -塩分 1ｇの目安-

調理を工夫しよう！ 減塩調理のポイントこ･う･や･さ･ん

《 １日の食塩摂取量の目標量 》

成人男性７.５ｇ未満 成人女性６.５ｇ未満

高血圧の方・血圧高めの方 ６ｇ未満 （高血圧治療ガイドライン２０２５の減塩目標）

塩

小さじ１/６杯

ちくわ

１本

濃口しょうゆ

小さじ１杯強
減塩しょうゆ

小さじ２杯

みそ

小さじ１と１/３杯

ロースハム

２枚（４０g）

ぬか漬け

３切れ （１９g）

R８年改訂 春日市健康課 作成

日々の食事で工夫してみましょう！

梅干し

中１/２ （５ｇ）

(塩分 22％)

https://www.city.asahikawa.hokkaido.jp/event/category-01/d056661.html

