
加工食品や調味料の食塩の量

　塩分が多い食品やメニューは、それだけで 1 日の目標量のほとんど
をとってしまうこともあります。塩分が多い料理には注意しましょう。ま
た、調味料によって、塩分の含有量が異なります。含有量を確認して、
上手に使用しましょう。

野 菜 や 果 物を食 べ よう！

１
皿
の
目
安

　野菜・果物に多く含まれるカリウムをとると、ナトリウム（食塩に含まれる成分）
が効率的に体外に排出されます。

コ ラ ム

野菜は１日350g 以上が目標です。１日副菜５皿分（１皿 70g）が目安です。

ほうれん草のお浸し 野菜サラダ かぼちゃの煮物 ひじきの煮物 きんぴらごぼう

焼きうどん

① 豚肉は１ cm 幅に切り、玉ねぎは薄切り、
キャベツはざく切り、にんじんは短冊切
りにする。

② フライパンに油を熱し、①を炒め、うどん
ともやしを入れて、A を加え、よく炒める。

③ ②を盛り付けてかつお節をのせる。

● 材料（２人分）

ゆでうどん……………
豚肉……………………
たまねぎ………………
キャベツ………………
にんじん………………
もやし…………………
サラダ油………………
　減塩お好み焼きソース…
　　　　　※１

　減塩しょうゆ………
　かつお節……………

４４０ｇ
８０ｇ
１００ｇ
８０ｇ
２０ｇ
４０ｇ
小さじ１と１／５
大さじ３と１／２

大さじ 2／3
３ｇ

1人分栄養価

エネルギー

たんぱく質

脂質

炭水化物

食塩相当量

395kcal

16.1g

11.8g

64.3g

1.8g

● 作り方

A ※１：塩分 50％オフ
　　　（食塩相当量 4.8ｇ（100g あたり）商品比）

レシピ①主食

学生考案

※レシピに記載している減塩しょうゆ、　減塩タイプ食塩は以下で算出しています。
　　減塩しょうゆ　食塩相当量　  8.3g（100g あたり）
　　減塩タイプ塩　食塩相当量　45.7g（100g あたり）

（ごま）

資料：日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）
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