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節 塩
【初級編】１週間に０．１％ずつ減塩してみましょう！

ご家庭の料理（味噌汁やスープ類）の塩分濃度を測って、３週間記録してみましょう。１週間に２～３

回測ることで、ご家庭のおおよその塩分濃度がわかります。１週間に０．１％ずつ減塩していくことで、

薄味に慣れ、知らず知らずのうちに減塩することができます。
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【上級編】料理の塩分濃度から摂取した塩分量を計算してみましょう！

＜計算式＞塩分濃度（％）×1杯の量（ml）÷100＝塩分量（g）
（例）豚汁：塩分濃度0.9％×1杯の量200ｍｌ÷100＝塩分量1.8g

はかった料理（ ）
塩分濃度（ ）％×1杯の汁量（ ）ml÷100＝（ ）g

味噌汁やスープ類の塩分
濃度は、0.7％がオスス
メです。味が足りないと
きには、香味野菜などを
追加してみましょう。

0.1％減

0.1％減

塩分早見表

問合せ：西郷村 健康ほけん課 健康増進・保健グループ ℡0248-25-1115
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