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①汁ものは具だくさんで！
　みそ汁・スープなどの汁ものを飲む頻度が１日
１杯と答えた方が多くみられました。みそ汁１杯
には１～２ｇの食塩が入っています。具をたくさ
んにすると汁の量は減るので、減塩につながりま
す。また、野菜には塩分を外に排せつしてくれる

「カリウム」が多く含まれています。

②麺類に注意
　うどんや中華麺は麺自体に塩分が入っており、
無意識に食塩摂取量が増えてしまいがちです。
スープまで飲むと、ラーメン１杯で約 6.0ｇ、か
けうどん１杯で約 6.3ｇもの塩分が含まれていま
す。食べる際は野菜を多く取る・スープを残す・
食べる回数を減らすなどの工夫をしましょう。食

塩の摂取量が多くなると高血圧につな
がり、重大な合併症（心疾患・脳血管
疾患）を引き起こす恐れがあります。

③大人の習慣＝子どもの習慣
　保護者の食塩の摂取量が多いと、必然的に子ど
もの食塩摂取量は増えてしまいます。塩分チェッ
ク表の回答では、家庭の味付けは外食と比べると
半数の家庭が「同じ」「濃い」と答えています。
外食や総菜は濃い味付けのものが多いです。濃い
味に慣れてしまうと、薄味に変えて
いくのはとても大変ですので、子ど
ものうちに薄味の習慣を作っておき
ましょう。
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質問 ３点 ２点 １点 ０点

食
品
を
食
べ
る
頻
度

みそ汁、スープなど １日２杯以上 １日１杯くらい

２～３回／週 あまり
食べない

漬物、梅干など １日２回以上 １日１回くらい
ちくわ、かまぼこなど
の練り製品 よく食べる

アジの開き、みりん干
し、塩鮭など よく食べる

ハムやソーセージ よく食べる
うどん、ラーメンなど
の麺類 ほぼ毎日 ２～３回／週 １回／週以下 食べない

せんべい、おかき、ポ
テトチップスなど よく食べる ２～３回／週 あまり

食べない
しょうゆやソースをかける
頻度は？

よくかける
（ほぼ毎日）

毎日１回は
かける 時々かける ほとんど

かけない
うどんやラーメンの汁を飲
みますか？ 全て飲む 半分くらい飲む 少し飲む ほとんど

飲まない
昼食や外食でコンビニ弁当
などを利用しますか？ ほぼ毎日 ３回／週くらい １回／週くらい 利用しない

夕食で外食やお惣菜などを
利用しますか？ ほぼ毎日 ３回／週くらい １回／週くらい 利用しない

家庭の味付けは外食と比べ
ていかがですか？ 濃い 同じ 薄い

食事の量は多いと思いますか？ 人より多め 普通 人より少なめ
点 点 点 点

合計 　　　　点

合計点 塩分摂取量
０～８点 少なめ。引き続き減塩を行いましょう。

９～ 13 点 平均的・日頃からもう少し減塩を意識しましょう。
14 ～ 19 点 多め。食生活での減塩を工夫しましょう。
20 点以上 かなり多い。食生活を基本的に見直しましょう。
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塩分チェック表 保護者用

減塩のポイント

塩分チェック表で
日頃の塩分量を

知ろう！
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家族みんなで減塩しよう !!


