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田宮病院 栄養管理室 

最近では、減塩されている食品がたくさん出回っていますが、 

減塩だからと言ってたくさん食べてしまっては、塩分の摂りすぎになってしまいます。 

うまく食事の中に取り入れましょう。 

健 康・ 
  栄 養 新 聞 

調味料に含まれている塩分を食塩に換算してみると 

6.0g 

上手な減塩の方法 

あなたは1日の目標塩分量知ってますか？ 

私たちは からであり、塩分の含まれた調

味料の使い方、それ以外の調味料（酢・香辛料・だし（うま味）など）をうまく使う

ことが大切です。 

目標塩分量 
(日本人の食事摂取基準より) 

塩分を取りすぎると 

男性 8ｇ未満 

女性 7ｇ未満 
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減塩調味料の利用 
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