
減 塩
身体のために始めましょう！
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12.0 塩分摂取の目標量と実際
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資料:厚生労働省「令和元年国民健康・栄養調査」「日本人の食事摂取基準2020年版」

現状 目標量 目標量

高血圧の人

目標量 男性1日7.5ｇ未満 女性1日6.5ｇ未満

実際は約3ｇも過剰！

食塩をとりすぎると
身体の中の塩分濃度を下げるため
に水分を溜め込む

高血圧や、余分な食
塩の排泄により腎臓
に負担がかかる

→腎機能低下

血液が増え、血管に
かかる圧力が増す

→高血圧

塩分濃度の高い食品
を摂ると胃がんのリ
スクが高くなる

動脈硬化
進行

現状 目標量

男性 女性

（約小さじ半分）



どちらの食事を選ぶと減塩？〈食塩の目安量〉

ラーメン vs 焼きそば

〈5.6ｇ〉 〈3.4ｇ〉

チャーハン vs 天丼

〈3.8ｇ〉 〈2.9ｇ〉

サンドウィッチ vs 肉まん

〈2.7ｇ〉 〈1.5ｇ〉

ごはん vs パン

〈0.0ｇ〉 〈0.8ｇ〉

ドレッシング vs マヨネーズ

〈0.9ｇ〉

食塩を減らすコツ

ラーメンの汁を
全部残すと

約２ｇ減

味噌汁を３食から
１食へ減らすと

約２ｇ減

食品に含まれる食塩量を知り、選び方・食べ方を
工夫しておいしく減塩しましょう！

醤油を少なめに
つけると刺身５切れで

約0.5ｇ減

〈0.0ｇ〉

１個

１個

〈0.3ｇ〉〈0.7ｇ〉

大さじ1杯

６枚切り１枚

クリームパン vs 串団子
（あん）

１本


