
 
 
 
 
 
 
 
 塩（食塩）に含まれているナトリウムはミネラルの仲間で、健康を守るために大切な栄養素です。しかし、食塩（ナトリウ

ム）のとりすぎには注意しないといけません。 
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田島中食育クラブ 
「食育を、生きる上での基本であって、知育、徳育及び体育の基礎

となるべきものと位置付ける」。食育基本法が施行されてから、約

19 年が経ちました。あらためて「食育」を見直してみましょう！ 

  食事をする前には、しっかり手を洗いましょう。また、爪は短く切った方が、衛生的です。 

7 時間目 塩分を意識して、生活習慣病を予防しよう！ 

現在、日本では大人で 1 日に 10ｇくらいの塩をとっています。国で

は、1 日 7ｇくらいにしていこうという目標を立てています。ちなみに世

界保健機構（ＷＨＯ）では、1 日で 5ｇ未満にするよう呼びかけてい

て、子どもにはさらに確実に少なくするよう求めています。 

「１日7ｇといわれても見当がつかない」と思います。１食あたりに使え
る塩分が約２．３ｇだとすると、みそなら約大さじ 1 杯、しょうゆなら約
小さじ２杯半、食塩なら約小さじ１／３杯です。 

■よく使う調味料の塩分量（食塩相当量） 

■日々の食事の中で、塩分を減らすワザ６選！ 

「うす味の食事では物足りない」と感じてしまうかもしれません。しか

し、主菜や副菜で、味にメリハリをつけたり、１回の量や１日の中で食

べる回数をを減らしたりする工夫でも、ずいぶん摂取量が変わります。 

 


