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　　　　１日の食塩摂取量の目標

や ま さ か焼き肉のたれ マヨネーズ 桜えび

《１５歳以上 食塩摂取量の目標》

男性 ７．５ｇ未満

女性 ６．５ｇ未満
※高血圧の方は６．０ｇ未満

《１～２歳 食塩摂取量の目標》
男児 ３．０ｇ未満 女児 ３．０ｇ未満

《３～５歳 食塩摂取量の目標》

男児 ３．５ｇ未満女児 ３．５ｇ未満

おおよそ１回

に使う量を

のせています

食品・調味料版

大さじ1(15g)

０．８ｇ

大さじ2(36g)

１．８ｇ

小さじ1/3(1g)

０．４ｇ

1本(75g)

１．３ｇ

1皿分(18g)

１．７ｇ

大さじ1(15g)

０．５ｇ

大さじ1(18g)

２．６ｇ

大さじ1(16g)

２．６ｇ

1枚(18g)

０．５ｇ

200ｍｌ

０．２ｇ

大さじ1(18g)

１．５ｇ

1/2腹(20g)

０．９ｇ

大さじ1(5g)

０．３ｇ

1缶(80g)

０．７ｇ

150ｍｌ

０．２ｇ

小さじ1(6g)

１．１ｇ

1パック(45g)

０．６ｇ

小さじ1/2(2.3g)

０．1ｇ

小さじ2(14g)

０．８ｇ

1枚(100g)

１．５ｇ

大さじ1(3g)

０．１ｇ

1食分(2.5g)

０．４ｇ

薄切り2枚(36g)

０．７ｇ

大さじ1(15g)

０．８ｇ

大さじ1(18g)

０．３ｇ

大さじ1(18g)

２．３ｇ

1本(120g)

３．０ｇ

大さじ1(18g)

１．８ｇ

大さじ1(15g)

１．０ｇ

大さじ2(34g)

２．８ｇ

1玉(200g)

０．６ｇ

3粒(15g)

０．３ｇ

1食分(180g)

１．０ｇ

小さじ1(1g)

０．２ｇ

小さじ1(5g)

０．２ｇ

4個(80g)

１．６ｇ

大さじ1(18g)

１．２ｇ

大さじ1(5g)

０．２ｇ

1本(85g)

２．４ｇ

佃煮

顆粒だし

大さじ1(18g)

２．９ｇ

3粒(15g)

０．３ｇ

1皿分(20g)

２．１ｇ

＊日本人の食事摂取基準2020より
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