
③酸味や香辛料を利用する 
 

≪今月のおすすめ料理≫は、1食で食塩相当量 3ｇ以下の 

減塩料理です。酢の酸味、山椒やカレー粉などの香辛料を 

利用したことで、食塩を控えても美味しく食べられます。 
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5 月おすすめ料理の 

食事バランスガイド 

エネルギー 649kcal  食 物 繊 維 5.4g 

たんぱく質 26.2g  食塩相当量 2.7g 

脂 質 17.9g  野 菜 総 量 133g 

炭 水 化 物 91.8g      

５月のおすすめ料理は、メイン料理 

「あじのから揚げ」に山椒風味の 

ソースを、小鉢の「じゃが芋と 

きのこのカレーソテー」にカレー粉 

とブラックペッパーを、「マリネ風 

サラダ」には酢を使い、風味よく 

ヘルシーな料理に仕上げました。 

スープを半分残す 

 

３.５ｇ 

スープを全部飲む 

 

５.１ｇ 

①麺類の汁は残す 
 

ラーメンの場合、スープを全部飲むと食塩の 

摂取量は 5.1ｇですが、半分残すと 3.5ｇ、 

全部残すと 1.9ｇの摂取量になります。 

②練り製品や食肉加工品をとり過ぎない 
 

これらの製品は、製造の過程で食塩が使われて 

いるので、とり過ぎには注意しましょう。 

日本人の高血圧の最大の原因は、食塩のとり過ぎです。他に肥満・飲酒・運動不足も 

高血圧の原因です。食塩のとり過ぎが血圧の上昇と関連があることや、減塩によって 

血圧が下がる効果があることは、多くの研究で明らかになっています。 

今月は、減塩に焦点を当てた高血圧予防を考えていきましょう。 

スープを全部残す 

 

１.９ｇ 

練り製品や食肉加工品に含まれる食塩相当量（100ｇあたり） 

蒸しかまぼこ・・2.5ｇ  ロースハム・・・2.2ｇ 

焼き竹輪・・・・2.1ｇ  ベーコン・・・・2.0ｇ 

はんぺん・・・・1.5ｇ  ウインナー・・・1.9ｇ 

食事での減塩ポイント 

 

高血圧予防のための 
 

1日当たりの食塩摂取の目標量 

男性 8ｇ未満、女性 7ｇ未満 
 

（日本人の食事摂取基準 2015 年版より） 

 

今月のおすすめ料理の食塩相当量 
 

あじの唐揚げ山椒ソース・・・・・1.6ｇ 

じゃが芋ときのこのカレーソテー・0.3ｇ 

にらのかき玉スープ・・・・・・・0.8ｇ 

そら豆のマリネ風サラダ・・・・・ 0ｇ 

麦ご飯・・・・・・・・・・・・・ 0ｇ 

（合計 2.7ｇ） 


