
食材や料理に含まれる食塩量の目安

0.0

食塩相当量

ｇ

6.0

5.0

4.0

3.0

2.0

1.0

●ラーメン5.5ｇ
●きつねうどん5.4ｇ

●ざる蕎麦(つけ汁70㎖を含む)4.1ｇ

●焼きそば(紅生姜5ｇを含む)

4.3ｇ

●にぎり寿司(しょう油なし)

3.7ｇ

●あじの開き(大130ｇ)

2.8ｇ

●ミートソーススパゲティ

2.6ｇ
●のり巻き(しょう油なし)

2.5ｇ
●いなり寿司2.3ｇ

●親子丼2.2ｇ ●梅干し

2.2ｇ●甘塩さけ2.1ｇ

●インスタント味噌汁

2.0ｇ

●焼きちくわ1/2本1.1ｇ

●焼きとり(タレ)1.4ｇ

●ぬか漬け1.1ｇ

●昆布佃煮1.4ｇ

●ごはん0.0ｇ

●ハム0.5ｇ
●スライスチーズ0.5ｇ

●食パン6枚切り0.8ｇ ●パックしょう油

0.8ｇ

●しらす干し(大さじ2)0.4ｇ ●たくあん0.4ｇ

●ポテトチップス1/2袋

0.3ｇ

●カレーライス2.2ｇ

●炊き込みご飯0.9ｇ

●カップ麺

4.9ｇ

●さけ弁当3.5ｇ

メーカーやお店によって、多少の違いがあります。

製品に栄養成分表示がある場合は、そちらを参考にしてください。

逗子市福祉部国保健康課

1日

男性8ｇ、女性7ｇ

高血圧の方6ｇ未満

を目指しましょう

(参考：群羊社「実物大そのまんま料理カード」)




