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◆ よく食べる料理の塩分量の目安 ◆ 1日９g未満／１食３g未満 を目指しましょう！
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いなり寿司

2個 1.4g

おにぎり（梅）

1.4g

食パン（6枚切）
0.8g

おやき(野沢菜)
1個 0.7g

にぎり寿司 3.3g

カレーライス

3.7g

牛丼 2.5g

ラーメン 8.7g

→ 汁を残せば 3.7g

肉じゃが 3.0g

梅干し

1個 1.9g

たくあん

3切 1.3g

塩辛(20g)

1.3g 

野沢菜漬

(30g) 0.7g

佃煮(10g)
0.8g

みそ汁

1.5g

具だくさん

みそ汁

1.0g

ごはん 0g

塩分量

（g）

コンソメ

スープ

2.0g

焼きそば

4.2g

ひじき煮物

1.7g

おひたし

0.8g

酢のもの

0.6g
野菜サラダ

0.3g

ポテトサラダ

0.9g

野菜の煮物

2.4g

新巻鮭 2.4g

寄せ鍋 4.0g

炊込みご飯

1.5g

きんぴら

1.0g

野菜炒め

0.7g

唐揚げ 1.8g

鯉の旨煮

2.1g

コーン

スープ

1.5g

納豆 0.6g
目玉焼き

（醤油ひとかけ） 0.5g

さばの味噌煮

1.0g

アジの開き 1.4g 塩鮭 1.4g

サンドイッチ 2.4g

ざるそば 2.7g
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生姜焼き 1.5g

かけうどん 7.1g

→ 汁を残せば 2.1g

きゅうり浅漬

(30g) 0.5gすんき漬

0g




