
塩分は体にとって必要なミネラルの一つです 

なんと   1日 ３ｇ   あれば十分なのです！ 

日本人の食事摂取基準量 

（2015年） 

成人男性  ８ｇ未満 

成人女性  ７ｇ未満 

国民健康栄養調査の結果 
が目安です 

糖尿病透析予防の方や高血圧の方は 

１日６ｇ未満が目標です 

減  塩  レ  シ  ピ 

どのくらいの量が必要かご存知ですか？ 

２０１５年７月 栄養科 


