
毎⽇使う調味料ですが、適正な量を使わないと
⾷塩の摂りすぎになってしまいます。⾷塩は１⽇６ｇまで使⽤できます。
調味料に含まれる⾷塩量を知ることはとても⼤切です。

多

少

答え
① ⾷塩 5g
② コンソメ 2.2g
③ 薄⼝しょうゆ 0.8g
④ 濃⼝しょうゆ 0.7g
⑤ ⾚味噌 0.7g
⑥ ⽩みそ 0.6g
⑦ ウスターソース 0.4g
⑧ ポン酢 0.3g
⑨ 調理酢 0.3g
⑩ マヨネーズ 0.1g

各調味料⼩さじ1杯(約5ｇ程度)あたりの⾷塩量を上から多い順に並べました。
下の①〜⑩に⼊る調味料を選んでください。いくつ正解できますか︖

⾷塩をほとんど含まない調味料

・固形ブイヨン

(コンソメ)

・調理酢
(中華⾵合わせ酢)

・⾚味噌

・⽩味噌

・⾷塩

・ポン酢

・淡⼝しょうゆ
・濃⼝しょうゆ

⾷塩のほとんど含まない調味料があります。

様々な調味料を使⽤し減塩の味を楽しんでください。

⼭椒 七味 ｺｼｮｳ すだち

レモンわさび ⼀味

調味料の⾷塩量は…︖
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近畿⼤学病院 栄養部

⾷塩5g

(⼩さじ1杯)

⾷塩0.3〜0.5g

(⼈差し指と親指で

ひとつまみ)


