
厚生労働省が定める塩分（食塩摂取量）の１日の目標量は、

６～７歳で４.５g 未満、８～９歳で５g 未満、１０～１１歳

で６g 未満、１２～１４歳男性で７g 未満、女性で６.５g 未

満とされています。日本人は塩分をとりすぎているため、健

康のためには塩分をひかえて、薄味で素材のうまみを感じら

れるようにすることが大切です。

 

 

 

 
 
 
 
 
 

令和７年１０月１日 

北部共同調理場 
（毎月 19 日は食育の日） 

 

塩分は、生命活動を維持するために必要な栄養素ですが、慢性的にとりすぎると、生活習慣病

の発症や重症化の可能性があります。将来にわたって健康な生活を送るためにも、減塩を心が

ける必要があります。

 

 

１　きちんと計量する

　調理をする時は、軽量スプ

ーンやカップなどを使って、

調味料や食材を正確にはかる

習慣をつけましょう。目分量

の調理では、気づかないうち

に調味料を使いすぎる原因に

なります。

３　食べ方を工夫する

　ラーメンやうどんなどの汁

は残したり、みそ汁は実だく

さんにして食べる回数や汁の

量を減らしたり、揚げ物のソ

ースやしょうゆはひかえたり

するなど、できることをしま

しょう。

２　調理法や味つけを工夫する

　素材やだしのうまみを生か

したり、酸みや辛みを効かせ

たり、香味野菜を使ったり、油

を使った料理でこくをつけた

りすると、満足感が高まり、薄

味でもおいしく食べられま

す。

４　カリウムを含む食品を食べる

　カリウムは、野菜、いも、果

物などに多く含まれていて塩

分を排泄しやすくする働きが

あります。水にとけやすく、調

理によって損失しやすいた

め、工夫してとるようにしま

しょう。


