
塩分について
塩分１ｇに対して、水分は約１２５mℓ必要になります。

塩分１０ｇ取ると１ℓ以上飲んでしまい、体重もその分増加して 世界の国々の塩分摂取量ランキング
しまいます。

１位 中国 １４．３ｇ

✰１日の塩分摂取量について ２位 日本 １２．４ｇ

・健康な成人の場合の１日の塩分摂取量 ３位 韓国 １２．１ｇ

　男性➭８．０ｇ未満 女性➭７．０ｇ未満 ４位 インド １１．９ｇ

・高血圧の治療を要する人
　６ｇ以下 【薄味のコツ】

・腎臓疾患者の場合 ◎味噌汁は１日１杯までにする
　３～６ｇ以内 　みそ汁１杯には、約１～２ｇの塩分が含まれています

　具材を多くして汁の量を減らすと、より塩分が控えられます

✔が多いと塩分の取りすぎに注意です！！
□濃い味付けが好き ◎焼き魚や揚げ物は、調味料の代わりにレモン汁をかける
□漬物が好き 　酸味を使用することで、魚の生臭さや、油のしつこさも和らげてくれます

□麺類の汁は半分以上飲む
□味噌汁を１日２杯以上飲む ◎旬の食材を利用する
□調味料をたくさんかけて食べる 　旬のものは味も濃く、それだけでもおいしくいただけます

□外食やインスタント食品が多い 　新鮮な素材の味を楽しみましょう

□練り製品、加工食品を良く食べる
□塩さばや、明太子の塩蔵品をよく食べる ◎うどんや、ラーメンの汁は半分残す

　うどんやラーメンを食べるとき、スープの飲み方によって、塩分摂取量が
　大きく変わります
　スープを残すことで、約５ｇほどカットされます

梅干中１個➭２ｇ 　　　　　ハム２枚➭１ｇ 　　ねりからし小さじ１➭０．４ｇ ◎風味の利用
　塩分を控えるために、風味を利用しましょう
　酢やかんきつ類の酢味、辛味やハーブなどの香辛料でおいしく食べる
　ことができます
　

◎塩分カットされた食品の使用
　塩分量は普通の塩、しょうゆの約半分となっています

塩さば１５０ｇ➭２．７ｇ 味噌汁１杯➭１．２ｇ ラーメン１杯➭６～９ｇ 　できるだけ、塩分カットされた食品を選びましょう
（汁を残せば３～５ｇ）

日本は塩分の

取りすぎですね！！

http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12lgg49p8/EXP=1450857725;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUW5fYU53dVU3M29GdFNKazl6a3ZSRUlCc2lpV1Z0akhId2daOG9HR1BaTzZQVElmdDBxeHJHUlEEcAM1cUtGNWJteUlPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwMxMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http:/www.photolibrary.jp/mhd3/img187/s-20110120122143134355.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12lgg49p8/EXP=1450857725;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUW5fYU53dVU3M29GdFNKazl6a3ZSRUlCc2lpV1Z0akhId2daOG9HR1BaTzZQVElmdDBxeHJHUlEEcAM1cUtGNWJteUlPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwMxMQRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http:/www.photolibrary.jp/mhd3/img187/s-20110120122143134355.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=122j0ja62/EXP=1450857877;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2dCSGQtU0ZHbUV1OEo1VlJjWF9yRV93ZHJEOFIzY2hRZDQyYUtYNE9lMHk1ZVV5LU9wSnlmUEJvBHADNDRLMTQ0T1FJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMzkEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/illpop.com/img_illust/food/fish_a09.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=122j0ja62/EXP=1450857877;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU2dCSGQtU0ZHbUV1OEo1VlJjWF9yRV93ZHJEOFIzY2hRZDQyYUtYNE9lMHk1ZVV5LU9wSnlmUEJvBHADNDRLMTQ0T1FJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMzkEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/illpop.com/img_illust/food/fish_a09.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12dt3m7pb/EXP=1450858060;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUlN0WlBjYVJETS1XMi1sZ2k5cTVwSDdlT2dYVHJieHZJa0I3NDBCdGMwZ2ItcXdBMmM3bU5FRFVJBHADNDRPUDQ0T2c0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwM4BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/www.marudai.jp/shokuiku/q_and_a/img/vol1/img01.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12dt3m7pb/EXP=1450858060;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUlN0WlBjYVJETS1XMi1sZ2k5cTVwSDdlT2dYVHJieHZJa0I3NDBCdGMwZ2ItcXdBMmM3bU5FRFVJBHADNDRPUDQ0T2c0NEtrNDRPcDQ0SzU0NE9JBHBvcwM4BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/www.marudai.jp/shokuiku/q_and_a/img/vol1/img01.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvW3aRBXlWTGkAF06U3uV7;_ylu=X3oDMTBiaGxjcmduBHZ0aWQDanBjMDAy/SIG=121hbdjvq/EXP=1450858257/**http:/illust-cafe.net/food/images/non064.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/_ylt=A3JvW3aRBXlWTGkAF06U3uV7;_ylu=X3oDMTBiaGxjcmduBHZ0aWQDanBjMDAy/SIG=121hbdjvq/EXP=1450858257/**http:/illust-cafe.net/food/images/non064.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12ar8486j/EXP=1450858545;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU0J2Nk5UVHZMZ09CZzZKNlFaTk5ERFVIUzFhY3EteHNNUnJhaGE5NW55dmFacUFaTWxETkg3RHcEcAM0NEd0NDRLSzQ0R0w0NEtKNDRHWElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/blog-imgs-11.fc2.com/o/e/k/oekaki777/karasi.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12ar8486j/EXP=1450858545;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjU0J2Nk5UVHZMZ09CZzZKNlFaTk5ERFVIUzFhY3EteHNNUnJhaGE5NW55dmFacUFaTWxETkg3RHcEcAM0NEd0NDRLSzQ0R0w0NEtKNDRHWElPT0NwT09EcWVPQ3VlT0RpQS0tBHBvcwM0BHNlYwNzaHcEc2xrA3Jp/**http:/blog-imgs-11.fc2.com/o/e/k/oekaki777/karasi.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1309f2cad/EXP=1450858916;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMQRvaWQDYnV6emM2aGd4R2oxSjBnS1kEcAM0NE9wNDRPODQ0T2g0NE96SU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzMEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/image.space.rakuten.co.jp/lg01/44/0000194544/11/imgb81f679afn9f4c.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=1309f2cad/EXP=1450858916;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMQRvaWQDYnV6emM2aGd4R2oxSjBnS1kEcAM0NE9wNDRPODQ0T2g0NE96SU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzMEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/image.space.rakuten.co.jp/lg01/44/0000194544/11/imgb81f679afn9f4c.gif
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12r734nce/EXP=1451009884;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVFkwTGdaeVRPVzl1OGVWT3lVTVRtSWlZd2V1UW1uNVRCdzlYVS1POVlxcG9McU9aNzZYOFJSZ3g4BHADNTQ2TDVZYWdJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMTcEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/konomachi.colle-ction.com/wp-content/uploads/2012/10/crown02.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12r734nce/EXP=1451009884;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVFkwTGdaeVRPVzl1OGVWT3lVTVRtSWlZd2V1UW1uNVRCdzlYVS1POVlxcG9McU9aNzZYOFJSZ3g4BHADNTQ2TDVZYWdJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMTcEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/konomachi.colle-ction.com/wp-content/uploads/2012/10/crown02.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12r734nce/EXP=1451009884;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVFkwTGdaeVRPVzl1OGVWT3lVTVRtSWlZd2V1UW1uNVRCdzlYVS1POVlxcG9McU9aNzZYOFJSZ3g4BHADNTQ2TDVZYWdJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMTcEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/konomachi.colle-ction.com/wp-content/uploads/2012/10/crown02.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12r734nce/EXP=1451009884;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjVFkwTGdaeVRPVzl1OGVWT3lVTVRtSWlZd2V1UW1uNVRCdzlYVS1POVlxcG9McU9aNzZYOFJSZ3g4BHADNTQ2TDVZYWdJT09DcE9PRHFlT0N1ZU9EaUEtLQRwb3MDMTcEc2VjA3NodwRzbGsDcmk-/**http:/konomachi.colle-ction.com/wp-content/uploads/2012/10/crown02.png
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12ah7jesk/EXP=1451013444;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUkw1akZ3YUZvd1R3N0VCYk1RRVZiQU9LdDY0RE04X2RYSmJTZDJtQzBaWnpzaU1jZElIQmE5VWRGeQRwAzZhbWE0NEdOSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzI1MwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http:/www.xn--u9j940g6ido3ae80q8uc.net/img/022556.jpg
http://ord.yahoo.co.jp/o/image/SIG=12ah7jesk/EXP=1451013444;_ylc=X3IDMgRmc3QDMARpZHgDMARvaWQDQU5kOUdjUkw1akZ3YUZvd1R3N0VCYk1RRVZiQU9LdDY0RE04X2RYSmJTZDJtQzBaWnpzaU1jZElIQmE5VWRGeQRwAzZhbWE0NEdOSU9PQ3BPT0RxZU9DdWVPRGlBLS0EcG9zAzI1MwRzZWMDc2h3BHNsawNyaQ--/**http:/www.xn--u9j940g6ido3ae80q8uc.net/img/022556.jpg

