
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 男性 女性 

６～７歳 4.5ｇ未満 4.5ｇ未満 

８～９歳 5.0ｇ未満 5.0ｇ未満 

１０～１１歳 6.0ｇ未満 6.0ｇ未満 

１２～１４歳 7.0ｇ未満 6.5ｇ未満 

１５～１７歳 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

１８～２９歳 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

３０～４９歳 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

５０～６４歳 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

６５～７４歳 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

７５歳以上 7.5ｇ未満 6.5ｇ未満 

 塩分は、人間の体にとって必要不可欠です。しかし、塩分の摂り過ぎは

高血圧症や腎臓病になる可能性が高まります。これらの症状は、急に現れ

るものではなく、日々の生活習慣の積み重ねによって現れます。生活習慣

の基礎は、子どものころにつくられるため、子どものうちから適切な塩分

摂取量を習慣づけることが大切です。 

塩分の多い食べ物 

１日あたりの食塩目標摂取量 

「日本人の食事摂取基準(2025)」より 

日本人の 

平均食塩摂取量 

男性 
10.7ｇ 

女性 

9.1ｇ 

「令和 5年度国民健康・栄養調査」より 

身近な食材の中にも、塩分が多く含まれていることがあります。カップ

ラーメンのスープを残すなど、少しの工夫で塩分の摂取量を減らすことが

できます。1回分の食べる量に気をつけて食べるようにしましょう。 

梅干し 

1 個（10g） 

 
塩分 

約 1.8g 

たくあん 

3 切れ（20g） 

 
塩分 

約 0.5g 

たらこ 

1/2 腹（35g） 

 
塩分 

約 1.6g 

ソーセージ 

１本（20g） 

 
塩分 

約 0.4g 

かまぼこ 

1/3 本（50g） 

 
塩分 

約 1.3g 

カップラーメン 

1 食分 

 

塩分 

約 5.1g 

食パン 

6 枚切り 1枚 

 
塩分 

約 0.7g 

減塩食品等を活用する 

うまみを活かす 

汁物は具沢山にする 

塩味以外の味や風味をつける 

 塩分を減らした調味料や食品を

うまく活用することで、 

効果的に減塩する 

ことができます。 

 酸味のある食材や、香りや風味の

ある香味野菜を使うことで、味にア

クセントがつきます。 

 だしのうまみや、素材のうまみを

活かすことで、少ない調味料でもお

いしく仕上がります。 

 具沢山にすると、汁の量が減り、

塩分摂取量を減らすことができま

す。 

令和８年１月号 

大阪市立南田辺小学校 


