
第２条
えんぶん(塩分)ひかえて
食事はバランスよく

高崎健康福祉大学

五十嵐 美絵

平成29年度 健康寿命延伸シンポジウム
（西毛ブロック） H29.10.11
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特定給食施設での栄養・食事
管理の向上

食品中の食塩や脂肪の低減に
取り組む食品企業の数及び飲
食店の数の増加

適正体重の者増加
子ども：肥満・やせを減少
成人期男性・女性：肥満を減少
成人期女性：やせを減少
高齢期：やせを減少

野菜・果物
摂取量増加

食塩摂取量
減少

共食増加

肝がん
大腸がん
乳がん

食道がん
胃がん

血圧 血圧

主食・主菜・副
菜をそろえた
食事増加

健康寿命の延伸

生活の質の向上

循環器疾患 がん 糖尿病 低出生体重児
高齢者の体力・死亡

健康日本21（第二次）《栄養・食生活》の目標

栄
養
・食
生
活
面
で
は
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食塩の量（ｇ）
1人1日あたり
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【8g未満】 「日本人の食事摂取基準2015年版」
成人「男性」の目標量

【7g未満】 「日本人の食事摂取基準2015年版」
成人「女性」の目標量

【5g未満】 世界保健機関（WHO）がすすめている目標

【6g未満】 日本高血圧学会の高血圧治療ガイドライン

【10.9g】 群馬県成人「男性」摂取量の平均値
（平成28年国民健康・栄養調査結果）

【9.3g】 群馬県成人「女性」摂取量の平均値
（平成28年国民健康・栄養調査結果）

食塩摂取量と目標量食塩
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男性 １０.９ｇ

女性 ９.３ｇ

８ ｇ

７ ｇ

群馬県 食塩摂取量
（平均値） 目標

食塩の量 1人1日あたり

差が およそ２ｇ

平成28年国民健康・栄養調査結果 ８ｇ

濃い口しょうゆ
小さじ１杯強が 食塩１ｇ
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小
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ペットボトルのふた
（しょうゆ1杯≒食塩１ｇ）
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食塩 １ｇ を含む食品

食品名 分量 食品名 分量

塩（しっとりした）
（塩分96.5％）

ミニスプーン１杯
（１ｇ）

塩鮭・甘塩 約１/2切れ
（36ｇ）

濃い口しょうゆ
（塩分14.5％）

小さじ１杯強
（7ｇ）

アミ・佃煮 １５ｇ

うすくちしょうゆ
（塩分16.0％）

小さじ１杯
（6ｇ）

ウインナーソーセージ ２本
（50ｇ）

淡色辛みそ
（塩分12.4％）

大さじ１/２杯弱
（8ｇ）

スライスチーズ ２枚
（34ｇ）

ポン酢しょうゆ
（塩分8.3％）

大さじ２/３杯強
（12ｇ）

梅干し １/２個
（正味4.5ｇ）

トマトケチャップ
（塩分3.3％）

大さじ２杯
（30ｇ）

食パン ６枚切り１・１/４枚
（75ｇ）

減塩のコツ早わかり（女子栄養大学出版部）

計量スプーン使用 6



食塩は何からとっている

塩、しょうゆ、みその調味料からだけでない。

食塩の約６～７割を、「加工食品」からとっている。
（食塩の多い代表的な食品）

干物や塩蔵品・練り製品、ハム・ソーセージ、漬物など

（塩味に気づきにくい食品）
食パン、すし酢、ノンオイルドレッシング、マーボー豆腐の素、コンソメ、

スポーツドリンクなど
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昭和60年

平成2年

平成7年

平成11年

平成16年

平成22年

食塩

しょうゆ

みそ

その他調味料

葉類つけもの

たくあん・その他つけもの

パン類

めん類

魚介類缶詰・佃煮

魚塩蔵品、生干し、乾物

魚介練り製品

ハム・ソーセージ

チーズ

貝類

生魚介類

野菜・果実類

マヨネーズ

その他

群馬県 食塩相当量 食品群別構成割合（％）

平成22年年度群馬県民健康・栄養調査報告書
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その他の調味料に分類されるものは
• ソース

• 豆板醤、チリペッパーソース、チリソース、ラー油

• 穀物酢、米酢、りんご果実酢、すし酢、ワインビネガー

• かつおだし、昆布だし、かつお昆布だし、シイタケだし、煮干
しだし、鶏がらだし、中華だし、固形コンソメ、顆粒風味調味
料

• 麺つゆ（ストレート、三倍濃縮等）

• オイスターソース、マーボ豆腐の素、ミートソース、トマトピュ
レー、トマトペースト、トマトケチャップ

• ノンオイル和風ドレッシング、フレンチドレッシング、サウザ
ンアイランドドレッシング

• カレールウ、ハヤシルウ

• 酒かす、本みりん、みりん風調味料

食塩をどれだけ含
んでいるか 見当
がつかない！
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栄養成分表示を見る習慣をつける

•食塩相当量を見る。

栄養成分表示 １袋（60ｇ）あたり

エネルギー １２３kcal
たんぱく質 ７.４g
脂質 ３.８g
炭水化物 ２９.５g
食塩相当量 ２.０g

栄養成分表示 １袋（60ｇ）あたり

エネルギー １２３kcal
たんぱく質 ７.４g
脂質 ３.８g
炭水化物 ２９.５g
ナトリウム ７９３mg

ナトリウム量（mg）× 2.54 ÷ 1000

＝ 食塩相当量（ｇ）

ナトリウム約400mg ⇒ 食塩相当量１ｇ
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減塩のポイント

• だしや素材の味をいかす。新鮮な食材を用いる

•香辛料、香味野菜や果物の酸味を利用する

•具だくさんの味噌汁（汁物）にする

•低塩の調味料を使う

•外食や加工食品を控える

•漬物を控える

•むやみに調味料をかけない（醤油は小皿にとってつける）

•麺類の汁は残す（全部残せば2～3g減塩できる）

できるところから実行ね！

11



男性 ２８０ｇ

女性 ２６２ｇ

３５０ｇ

群馬県 野菜摂取量
（平均値）

目標

野菜の量 1人1日あたり

差が ７０～９０ｇ

平成28年国民健康・栄養調査結果

野菜料理
小鉢１皿が 野菜７０ｇ

野菜

12



野菜 １日３５０ｇ 目安

できれば

いろいろな種類の野菜
をとりましょう
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１日 野菜３５０ｇ ⇒ 野菜料理５皿（小鉢）

料理例

※重量は一例です。

（参考）「食事バランスガイド」を活用した栄養教育・食育実践マニュアル

ほうれん草のおひたし
７０ｇ

レタスとキュウリのサラダ
８５ｇ

ひじきの煮物
６０ｇ

野菜の煮しめ
１００ｇ

きのこのバター炒め
７５ｇ

主食・主菜・副菜をそろ
えた食事で野菜摂取を
増やしましょう！
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元気に実行 第一歩！

食塩は、しょうゆ小さじ１杯から見直そう
 食塩１含むｇ食品をチェック！

野菜なら、小鉢１皿プラスしよう
 毎日の野菜料理の皿数をチェック！

◆継続することが大切◆

継続が大事ね
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