
岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所

調味料は意外と食塩が含まれています！

ミナモの食卓メモ（減塩⑧）

R4

県民の食塩摂取量は、
調味料からの摂取が約７割です。

調味料からの食塩摂取量を減らすことが、減塩への近道です

出典：日本食品標準成分表2020年度版（八訂）
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減塩を上手にすすめるポイント（調理編）

ミナモの食卓メモ（減塩⑨ ）

R4

県民の食塩摂取量は、
調味料からの摂取が約７割です。
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減塩を上手にすすめるポイント（食事編）

ミナモの食卓メモ（減塩⑩）

R4

食塩の１日の目標量（15歳以上）

男性：7.5g未満 女性：6.5g未満

※出典：日本人の食事摂取基準（2020年版）



✦減塩をすることで、血管の老化を遅らせる
ことができます。減塩調味料や、素材の
うま味を活かした減塩方法を子どもたちに
伝えていきましょう。

【参考】日本人の食事摂取基準2020年版（厚生労働省）

子どもの時から減塩で生活習慣病予防を

ミナモの食卓メモ（減塩⑪）

岐阜県健康福祉部保健医療課・保健所 R4

１日あたりの食塩の摂取目標量（年齢別）

１～２歳 ３～５歳 ８～９歳 １５歳以上

3.0g未満 3.5g未満 5.0g未満
(男性)7.5g未満
(女性)6.5g未満

【目安】
小さじスプーン1杯＝食塩6gです


