
★1日の塩分摂取目標量★

「ちょっとの減塩で未来の健康を！」

ラーメン汁を

飲んで食塩７ｇ
食塩（小さじ１杯６g）

みそ汁食塩

０．５ｇ

おにぎり食塩０．５ｇ

男性

7.5ｇ未満

女性

6.5ｇ未満

1.漬物は控えめに

2.麺類の汁は残す

3.新鮮な食材を調理する

4.みそ汁を具だくさんにする

5.味付けを確かめて塩・醤油をかける

6.外食や加工食品は控えめに

7.酸味や香味などをうまく利用する

8.低塩の調味料を使う

減塩の工夫をして

食事を楽しもう！

札幌保健医療大学 保健医療学部 看護学科

3年 佐々木 菜絵  斉藤 友希乃 2年 土生 芹菜  堀端 真凪

札幌保健医療大学 地域連携委員 中田 真依

減塩8か条
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