
定番メニューの食塩量目安（一食分） 

0                      1            2    3  

1日の食塩摂取量の目標 
男性：7.5ｇまで 女性：6.5ｇまで  

※食塩量は店や商品によって多少異なります。目安として活用してください。  
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（高血圧予防・治療のためには6ｇ/日が推奨されています） 

ご飯150ｇ 
0ｇ 

食パン1枚（60ｇ） 
0.8ｇ 

えびピラフ（150ｇ） 
2.1ｇ 

焼きおにぎり（150ｇ） 
0.7ｇ 

肉じゃが（130ｇ） 
1.6ｇ 

ラーメン 
5.6ｇ 

カップラーメン 
4.5ｇ（汁を残せば3.3ｇ） 

カレーライス 
3.1ｇ 

湯豆腐（出汁のみ） 
0ｇ 

ハンバーグ（150ｇ） 
1.4ｇ 

豚汁（180ｇ） 
1.1ｇ 

酢豚（160ｇ） 
0.8ｇ 

納豆（1パック） 
0.6ｇ 

野菜ミックスサンド 
1.4ｇ 

焼き鮭（1切れ） 
1.0ｇ 

かけそば 
4.1ｇ 

牛丼（並） 
2.5ｇ 

肉まん（1個） 
1.2ｇ 

ハンバーガー 
1.9ｇ 

もやしのナムル（70ｇ） 
0.9ｇ 

ポテトサラダ（120ｇ） 
0.9ｇ 

餃子（4～5個） 
1.2ｇ 

だし巻き卵 
0.9ｇ 

焼き鳥（1本） 
0.8ｇ 

枝豆 
1.0ｇ 

柿ピー（1袋70ｇ） 
0.9ｇ 

ナポリタン 
3.0ｇ 

ミートソーススパ 
3.6ｇ 

ほっけ塩焼き（半身） 
1.3ｇ 

フライドポテト 
1.1ｇ 

ポテトチップス（1袋50ｇ） 
0.6ｇ 

漬物（50ｇ） 
2.5ｇ 

ウインナー（5本） 
1.9ｇ 

かつカレー 
3.9ｇ 

幕の内弁当 
4.5ｇ 

塩辛（70ｇ） 
3.0ｇ 

唐揚げ（4個） 
3.4ｇ 

炒飯 
4.2ｇ 

豚の生姜焼き 
2.7ｇ 

ソースカツ 
3.3ｇ 

唐揚げ弁当 
3.4ｇ 

調味料の食塩量目安 
（大さじ1杯 15cc分） 

しょうゆ     
味噌       
ウスターソース  
ポン酢醤油   
フレンチドレッシング  
お好み焼きソース  
胡麻ドレッシング  
和風ドレッシング 
めんつゆｽﾄﾚｰﾄ  
トマトケチャップ 
マヨネーズ 
 

2.2～2.6ｇ 
2.0ｇ 
1.3ｇ 
1.2ｇ 
1.0ｇ 
0.7ｇ 
0.6ｇ 
0.5ｇ 
0.5g 
0.6g 
0.3ｇ 

食 

事 

お
つ
ま
み 

即席みそ汁 
2.1ｇ 


