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実
じつ

はとり過
す

ぎているかも… 

 
 塩

えん

分
ぶん

をとり過
す

ぎると、知
し

らない 間
あいだ

に体
からだ

に悪
あく

影
えい

響
きょう

をおよぼします。将
しょう

来
らい

、高
こう

血
けつ

圧
あつ

や胃
い

がんなど

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

にかかりにくくするため、子
こ

どものころからうす味
あじ

で食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

減
げん

少
しょう

傾
けい

向
こう

にあるものの、日
に

本
ほん

人
じん

はまだまだ塩分
えんぶん

をとり過
す

ぎ 

※厚生労働省｢令和６年『国民健康・栄養調査』｣より、 

成人の値。平均 9.6ｇ（男性 10.5ｇ、女性 8.9ｇ）。 

※｢日本人の食事摂取基準(2025)｣での推定平均必要量の値。 

「いつのまにか」とり過
す

ぎ？～意
い

外
がい

に感
かん

じにくい食
しょく

品
ひん

の塩
えん

分
ぶん

量
りょう

～ 

人間
にんげん

（成人
せいじん

）が生
い

きていくために 

１日
にち

に必要
ひつよう

とされる食
しょく

塩
えん

の量
りょう

※ 

日
に

本
ほん

人
じん

（成人
せいじん

）が 

１日
にち

にとっている食
しょく

塩
えん

の量
りょう

※ 

カップ焼
や

きそば４.６ｇ
グラム

 いなりずし２個
こ

２ｇ
グラム

 チャーハン３.８ｇ
グラム

 

食
しょく

パン１枚
まい

（6枚
まい

切
ぎり

） 

０.８ｇ
グラム

 

しょうゆラーメン６.７ｇ
グラム

 

ハム２枚
まい

１ｇ
グラム

 チーズ１個
こ

 ０.５ｇ
グラム

 ちくわ１本
ぽん

０.６ｇ
グラム

 フライドポテト０.８ｇ
グラム

 

スポーツ飲
いん

料
りょう

500 m Ｌ
ミリリットル

 

０.６ｇ
グラム

 

和
わ

風
ふう

ドレッシング（大
おお

さじ１） 

０.８ｇ
グラム

 

【 １日
にち

の目
もく

標
ひょう

量
りょう

】 
）  

6-7歳
さい

4.5 ｇ
グラム

未
み

満
まん

、8-9歳
さい

5 ｇ
グラム

未
み

満
まん

、10-11歳
さい

6 ｇ
グラム

未
み

満
まん

、 

12-14歳
さい

男
だん

性
せい

7 ｇ
グラム

未
み

満
まん

、15歳
さい

～男
だん

性
せい

7.5 ｇ
グラム

未
み

満
まん

、12歳
さい

～女
じょ

性
せい

6.5 ｇ
グラム

未
み

満
まん

 

ケチャップ（大
おお

さじ１） 

０.５ｇ
グラム

 


