
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（毎月19日は食育の日） 

 い    しき 

 
 食塩

しょくえん

を取
と

りすぎると、将来
しょうらい

、高血圧症
こうけつあつしょう

（血圧
けつあつ

が高
たか

くなる病気
びょうき

）などの

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になる危険性
き け ん せ い

が高
たか

まります。厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

では、右
みぎ

の表
ひょう

のよう

に目標量
もくひょうりょう

を定
さだ

めていますが、最近
さいきん

の調査
ちょうさ

によると、３ｇ
グラム

ほど上
うわ

回
まわ

ってい

るといわれています。 

濃
こ

い味
あじ

が好
す

きで、食
しょく

事
じ

の時
とき

に調味料
ちょうみりょう

をたくさんかける習慣
しゅうかん

のある人は、

注意
ちゅうい

しましょう。 

 

げん    えん 

 

 男性 女性 

６～７歳 4.5ｇ未満 4.5ｇ未満 

８～９歳 5.0ｇ未満 5.0ｇ未満 

10～11歳 ６.0ｇ未満 ６.0ｇ未満 

12～14歳 ７.0ｇ未満 ６.5ｇ未満 

15歳以上 ７.5ｇ未満 ６.5ｇ未満 

厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2020 年版）」より 

一日の食塩摂取相当量 の目標量 

 

えん ぶん せっしゅりょう 
かず  おお  ひと      げんえん   いしき 

こ     あじ つ      す                めんるい        た                                                                                 が し        た 

つけもの   つくだに        た              がいしょく      そうざい                    やさい    くだもの                   た 

げんえん 

えんぶん    おお 

げんえん 

えん  ぶん       おお             ふく    しょく  ひん         

しょく 

いちにち  しょくえんせっしゅそうとうりょう  もくひょうりょう 

１g ２g ３g ４g ５g

1.8ｇ 

３.３ｇ 

1.２ｇ ３．０ｇ 

２．０ｇ 

5.5ｇ 

ポタージュ 

１杯 

5.０ｇ 

たくあん 

４切れ(４０ｇ) 

梅干し１個(１０ｇ) 
にぎり寿司 

1人前(しょうゆ込み) 

カップめん 

１個(１００ｇ) 

カレーライス 

１人前 

ウインナー 

３本 牛丼 

１人前 

みそ汁 

１杯 

１．５ｇ  

参考：日本高血圧学会「減塩のコツと塩分の多い食品・料理」、日本食品成分表 2020 

４．０ｇ 

 

やさい  くだもの  た 

げんえん つな          じぶん    しら 

野菜や果物を食べると、 

なぜ減塩に繋がるのか、自分でも調べてみよう！ 
塩 

分 
診 

断 
し う 
よ 

えん 

ぶん 

しん 

だん 

     令和５年度 

砺波市学校給食センター 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♦減塩クイズ♦  ①のこたえ うすくちしょうゆ         ②のこたえ ごはん 

                うすくち…大さじ１ 食塩2．9ｇ        ごはん …食塩０ｇ 

                            こいくち…大さじ１ 食塩2．6ｇ       食パン…１枚（５枚切り）当たり食塩１．０ｇ 

 

かお   からみ 

 

 

 

げん   えん 

ちょっとの工夫
く  ふう            

ちが 

ネタにたっぷり 

塩分０．０４ｇ 

 

ネタに少なめ 

塩分０．０２ｇ 

１．０ｇ 

えんぶん        グラム えんぶん                グラム 

すく 

シャリにたっぷり 

塩分０．２ｇ 
えんぶん     グラム 

 

～工夫次第でおいしくなるよ～ 

●だしのうまみを利用する 

昆布や、削り節、干ししいたけなどの

濃いめのだしを使うと、塩分が少なくて

も美味しく仕上がります。 

げん   えん 

 うすあじ 

 うすあじ 

 こいめ 

●お寿司一貫に しょうゆをつけると・・・ 
す し いっかん ※ しょうゆの付け方で、 

塩分の量が変わります！ 

つ   かた 

えんぶん りょう  か 

くふう しだい 

●酸味を利用する 

お酢やレモン、ゆず、すだちなどの  

さわやかな酸味は、塩分を減らすのに

役立ちます。 

 

●スパイスを利用する 

料理に香り、辛み、色をそえることで、

塩分が少量でも、満足感が出ます。 

 

●汁物は具だくさんにする 

塩分の多い汁の量を減らして、野菜や

海藻をたくさんいれることで、減塩につ

ながります。 

 

●味付けにメリハリをつける 

一品にしっかりと味付けし、他の料理

は薄味にするなど、メリハリをつけるこ

とが大切です。食事全体の満足度が

上がります。 

 

●香りを利用する 

ハーブ、しそ、にんにく、ねぎ、しょうが

などの香りがアクセントになります。 

 

りよう さんみ      りよう かお        りよう 

あじ つ 

 

しるもの     ぐ りよう 

こんぶ      けず    ぶし      ほ 

こ              つか      えんぶん   すく 

 お  い     し あ 

1 

 す        

さんみ      えんぶん   へ 

やく だ 

かお 

いっぴん               あじ つ       ほか    りょうり 

うす あじ 

たいせつ        しょくじ ぜんたい     まんぞくど 

あ 

えんぶん   おお   しる   りょう  へ         やさい 

かいそう                          げんえん 

りょうり   かお    から     いろ 

えんぶん  しょりょう       まんぞくかん    で 


