
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

※出典：平成 28 年国民健康・栄養調査 

茨城県の成人1日あたりの平均摂取量は 

男性が11.2g，女性が 9.4g 

約 3g 食塩を摂り過ぎています！ 

1 日あたりの望ましい食塩摂取量は、 

男性 7.5g 未満、女性 6.5g 未満 

です！ 

 例えばこんな食べ物に 

“塩”がひそんでいます…！ 

漬け物 ラーメン チーズ みそ汁 

減塩に取り組もう！ 

パン 

茨城県保健福祉部健康・地域ケア推進課 

(たくあん 5切れ:1.3ｇ) 

※食塩量は目安の量です 

(1杯:5～6ｇ) (6枚切り1枚:0.8ｇ) (三角チーズ 1個:0.8ｇ) （お椀１杯：1.2g) 

加工食品などの隠れ塩分に注意！ 
（ハムやねり製品等） 

今日から健康づくり活動をはじめよう！～減塩編～ 

毎日２０日は減塩の日「いばらき美味
お い

しおDay」です！ 

減塩（薄味）を意識して、健康づくりに取り組みましょう♪ 

・エネルギー 

・たんぱく質 

・脂質 

・食塩相当量 

麺類などの汁は残す！ みそ汁やスープなどの汁物は 1 日 1 杯まで！ 

具を多くして汁を少なく！ 

 

醤油やソースなどの調味料は 

「かける」ではなく「つける」！ 

食品の栄養成分表示を見てみよう！ 

現状値 9.4g （全国 37 位） 

現状値 11.2g （全国 36 位） 

目標値 6.5g 未満 

目標値 7.5g 未満 

成人１日あたりの食塩摂取量 

男性 

女性 

1 日あたり 
約 3g 

摂り過ぎて
います！ 

＊目標値：日本人の食事摂取基準 2020 年版 

(茨城) 

(茨城) 


