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一工夫で減塩！？今日からできる減塩対策 
 

健康志向の高まりにより、 

日頃から減塩を意識されている方も多いのではないでしょうか。 

 

厚生労働省が定める1日の食塩摂取量の目標値は、 

男性7.5g未満、女性6.5g未満。にもかかわらず 

現在食塩摂取量の平均は10.1g、男性10.9 g、 

女性9.3 gと目標量を上回っていることがわかります。 

実際、袋入りインスタントラーメンは５～６ｇ、 

カップラーメンは５～８ｇの塩分と簡単に過剰になっ

てしまいます。 

ただ、汁を残せば摂取量は 2g ほどになります。 

 

 

そこで、今回は今日からできる減塩対策をご紹介します。 

 

 
 

減塩のポイント 
 

ü 調味料は減塩タイプを使う。 

ü 味噌汁や煮物は、昆布や鰹で濃いめに出汁をとり、 

旨味をアップさせる。（塩分無添加の出汁パックも OK） 

ü 香味野菜（紫蘇、生姜など）やハーブ・スパイス・酸味で、 

減塩の物足りなさを感じにくくする。 

ü 水産加工品（スモークサーモン、しらす、干物、いくらなど）、 

畜産加工品（ベーコン、ハムなど）、漬物などの塩分の多い食材は控える。 

ü たれや醤油は、かけて使わず、小皿に少量用意してつけて食べる。 

ü 麺類の汁や煮物の煮汁などは残す。 

 

 

 

 

コンビニやスーパーのお惣菜やインスタント食品、飲食店の食事は、美味しく感じるた

めに、塩分量が多くなっています。 

それらの頻度や量を減らし、できるだけ自炊しましょう。 
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