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ｇ
鶏ひき肉の香味焼き
（適しおレシピ）

（1.1g）

きんぴらごぼう
（0.5g）

鶏ひき肉の香味焼き
（適しおレシピ）

（1.1g）

きんぴらごぼう
（0.5g）

ほうれん草の
炒め物（0.3g）
ほうれん草の
炒め物（0.3g）

ごはん
（０g）

お茶
（０g）

※調味料をかける前の塩分

１日の塩分摂取量　　　＝１g １日の塩分1/3メニュー例　　　

全国１位

全国２位

※7.5目標量

出展：食品成分データベース　（＊１）日本人の食事摂取基準２０２０より　（＊２）平成２８年度国民栄養・健康調査より

＊1

ｇ11.9福島県
＊2

※宮城県と同率１位

チャーハン １食
２００g

ｇ
塩分
2.6

肉じゃが １食
１６０g

ｇ
塩分
1.9

ひじき煮 １食
５０g

ｇ
塩分
0.7

うめぼし １食
１３g

ｇ
塩分
2.4

カップめん １食
１００g

カレー ルー
１８０g

ｇ
塩分
2.5

からあげ ３個
１００g

ｇ
塩分
1.8

きんぴらごぼう １食
５０g

ｇ
塩分
0.5

きゅうりの漬物 ５切れ
３０g

ｇ
塩分
0.8

うどん めん
２６０g

お好み焼き １食
２７０g

ｇ
塩分
2.2

ぎょうざ ５個
１００g

ｇ
塩分
1.7

和風ドレッシング 大さじ
１杯

ｇ
塩分
1.1

しらす １食
１０g

ｇ
塩分
0.2

そば めん
２４０g

豚汁 １食
１５０g

ｇ
塩分
0.9

鮭の塩焼き １切れ
８０g

ｇ
塩分
1.4

マヨネーズ 大さじ
１杯

ｇ
塩分
0.2

ごはん １食
２００g

ｇ
塩分
0

食パン ６枚切り
１枚６０g

ｇ
塩分
0.7

ｇ
塩分
1.7めん

ｇ4.1
スープ

ｇ
塩分
0.8めん

ｇ4.0つゆ

ｇ
塩分
0めん

ｇ4.0つゆ

一品もの 魚・肉料理 野菜/調味料 ごはん/お供 めん・パン

塩分の合計

ｇ1.9男性

ｇ6.5目標量
＊1

ｇ9.9福島県
＊2女性

※ ※


