
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちょび塩のポイント 

調味料は必要な分だけ計量して使いましょう 

ちょび塩実践のために大切なのが、食材や調味料を計って使用することです。目分量では

味が決まりにくく、つい多くの調味料を使ってしまいがちです。計量することでどのくらい

の食塩を摂っているのかを知り、ちょび塩の意識を高めましょう。基本の大さじ（15ml）、

小さじ（５ml）の他に、１ml が計量できるミニスプーンも売られています。 

また、調味料によって食塩量の少ないものもあるので、上手く使い分けておいしくちょび

塩をすすめましょう。 

粉末を計る

場合 

液体を計る

場合 

１杯を計る時は、まずふん
わりと山盛りにすくい、す
り切り用へらの柄の部分で
端から平らにすり切る。 

1/2 杯を計る時は、１杯を
計ってからすり切り用へら
の曲線部分を使って余分な
量を払い除く。 

１杯を計る時は、スプー
ンを水平に持ち、表面張
力で盛り上がるまで液体
を注ぎ入れる。 

1/2 杯を計る時は、深さ
2/3 まで注ぎ入れると 
ほぼ 1/2 量になる。（底
が丸くなっているため） 

調味料の計り方 

      

塩    
(精製塩) 

しょうゆ 
(濃口) 

みそ(麦) 
ウスター  
ソース 

お好み  
ソース 

トマト  
ケチャップ 

6.0ｇ 0.9ｇ 0.6ｇ 0.5ｇ 0.3ｇ 0.2ｇ 

      

ポン酢 焼き肉のたれ 
めんつゆ 

(ストレート) 
顆粒中華だし 粒マスタード マヨネーズ 

0.4ｇ 0.5ｇ 0.2ｇ 1.3ｇ 0.2ｇ 0.1ｇ 

 

◆調味料小さじ１杯当たりに含まれる食塩量 

※日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）より作成 

http://4.bp.blogspot.com/-KBNKpbYsOg4/UkJLlJi6OGI/AAAAAAAAYPM/zvYLsB0cYOE/s800/cooking_syouyu.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

漬物、練り物などに含まれる食塩に注意 

食べ過ぎ注意 

漬物や加工品には保存性を高めるため食塩が多く使われています。食べる場合は１日

１回程度にし、摂り過ぎないようにしましょう。また、食パンなど意外な食品にも食塩

が含まれています。 

いくら薄味に気をつけていても、たくさん食べてしまうと身体に入る食塩

の量は多くなります。おかずは大皿で出すのではなく、１人分ずつ盛り付け、

食べる量も意識しましょう。また、よく噛んでゆっくり食べることで素材の

おいしさを感じられたり、肥満予防にもつながります。 

汁物は野菜をたっぷり入れて具だくさんに 

いろいろな食材を入れて具だくさんにすることで、食材のうま味が溶け出し、

調味料を減らしてもおいしく感じられます。また、具だくさんにすることで汁

の量が減り、食塩量も減らすことができます。 

さらに野菜をたっぷり使用することで、カリウムという栄養素を摂ることが

できます。カリウムには食塩の尿中排泄を促すはたらきがあるため、ちょび塩

と合わせて積極的に摂りたい栄養素です。 

※腎機能が低下している方はカリウムの摂取を制限する場合があります。 

※日本食品標準成分表 2020 年版（八訂）より作成 

 

梅干し 
（１個 10ｇ） 

 

たくあん 
（３切れ 30ｇ） 

 
福神漬け 
（20ｇ） 

 
キムチ 

（20ｇ） 

 
辛子明太子 

（1/2 腹 20ｇ） 

1.8ｇ 0.8ｇ 1.0ｇ 0.6ｇ 1.1ｇ 
 

塩ザケ 
（１切れ 70ｇ） 

 
ちくわ 

（中１本 30ｇ） 

 
ウインナー 

（１本 20ｇ） 

 
ロースハム 

（１枚 20ｇ） 

 
食パン 

(６枚切り１枚) 

1.3ｇ 0.6ｇ 0.4ｇ 0.5ｇ 0.7ｇ 

 

麺類を食べる時は汁を残すことを習慣にしよう 

めん類は汁まで全て飲み干すと約５～６ｇもの食塩を摂ることになります。麺や具

だけ食べてスープを残すことで、食塩の摂取量を半分以下に減らすことができます。

全部飲み干してしまう方も、まずは半分残すことから習慣にしてみませんか？ 

    

全部残した場合 

0.4ｇ＋1.6ｇ＝2.0ｇ 

1/2 飲んだ場合 

0.4ｇ＋3.2ｇ＝3.6ｇ 

全部飲んだ場合 

0.4ｇ＋4.8ｇ＝5.2ｇ 

 

麺の食塩量は 0.4ｇ 

（中華麺ゆで 200ｇ） 

ラーメン(しょうゆ味)のスープを飲む量の違いによる食塩量の変化（例） 

http://1.bp.blogspot.com/-KnPPNtyWdRM/UvTeBzo-oLI/AAAAAAAAdic/HgwdOKxqp0Y/s800/manpuku_geppu.png
https://3.bp.blogspot.com/-AXuTbH14SdA/UdEeQY_yc1I/AAAAAAAAVrI/xCiAtlJHh8A/s510/food_umeboshi.png
https://2.bp.blogspot.com/-RHOlXAgum3g/Uj_237wBJFI/AAAAAAAAYDU/olFcRNpwPhc/s800/food_takuan.png
https://1.bp.blogspot.com/-2b6KSL2DinQ/UchCA2S8Y4I/AAAAAAAAVIE/iLicJN8x0Qg/s800/food_mentaiko.png
https://3.bp.blogspot.com/-FRjXK58AML0/U6llMX8XGII/AAAAAAAAhss/t6fijVSmMvw/s800/food_chikuwa.png
https://1.bp.blogspot.com/-2ZQZEFW-xBI/VXOTn73hJeI/AAAAAAAAuBw/LhhARSxcvhI/s800/food_sausage.png
https://www.irasutoya.com/2013/05/blog-post_6652.html


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

うす味を補う工夫でおいしく 

香味野菜 

酸味 

外食や中食は食塩量をチェックして選ぼう 

みょうが 

しょうが 

青じそ 

にんにく 

 

ねぎ 

酢 

 

レモン 

ゆず 

 

カレー粉 

こしょう 
七味唐辛子 

すだち・ 

だいだい 

からし 

わさび 

ちょび塩といっても、ただ調味料を減らしただけでは味気なく感じ、長続きしません。 

ほぼ食塩を含まない食材や調味料を利用して、薄味をおいしく変化させましょう！ 

加工食品のパッケージには主要な栄養成分とともに食塩相当量が記載されるようになっ

ています。選ぶ時の参考にしてみてください。外食でもエネルギー量や食塩量が表示されて

いるところが増えています。外食で食塩を摂り過ぎたなと感じたら、次の食事では控えめに

するよう心がけましょう。コンビニ弁当やお惣菜は付属のしょうゆやソースを使うのを控え

たり、漬物等を残す等の工夫でちょび塩につながります。 

塩はちょびっとにして、素材の味を楽しみながら  

おいしく食べられるよう工夫したちょび塩レシピを

作成しています！ぜひ作ってみてください！ 

表示例 

ちょび塩レシピで実践！ 

干ししいたけ 

 

だし 

かつお節 

 

トマト 

チューブの練りがら
しやわさびには食塩
が含まれるので使う
量には注意！ 

牛乳・豆乳 

香辛料 

うま味
コク 

http://4.bp.blogspot.com/-H2KuXdk0QU0/VXglYNXIGTI/AAAAAAAAuSk/kkjCQrwGqhw/s800/cooking_osu2.png
http://4.bp.blogspot.com/-qsgHtMvB-LQ/Uab31jJpRxI/AAAAAAAAUWU/ebWJSp0aLCw/s800/ninniku.png
https://4.bp.blogspot.com/-H83U_NEGoG4/UgSMQ23JTBI/AAAAAAAAXAE/DtbU7N7mugc/s800/fruit_lemon.png
https://1.bp.blogspot.com/-PMfBpfxkpWM/UrEiIRsRwkI/AAAAAAAAb7s/1lXA82iVxac/s800/fruit_yuzu.png
https://3.bp.blogspot.com/-VCxoXYkmRX4/UgsvUiNW68I/AAAAAAAAXUo/nQAiRVp4CHs/s800/vegetable_syouga.png
https://3.bp.blogspot.com/-cQJwPq_IYvQ/UgsvUSyXA0I/AAAAAAAAXUk/fBpVo1ZCvAU/s800/vegetable_shiso.png
https://4.bp.blogspot.com/-CSam0vJrHCU/WWXXULVqktI/AAAAAAABFhU/UrF-sslvpR469KyvopKmjTPPY5JJzUlYACLcBGAs/s800/vegetable_hoso_negi.png
https://3.bp.blogspot.com/--jg5HnqhFRI/UvTeUILipdI/AAAAAAAAdnY/zllotDJMgK4/s800/vegetable_myouga.png
https://2.bp.blogspot.com/-pr69qfHjfcQ/WKbKV6vXuEI/AAAAAAABB0Q/rDCd3BBL3ts8q7Mv7DC4Yv8M5iwphxq1gCLcB/s800/cooking_kosyou_pepper.png
https://2.bp.blogspot.com/-0hi1ff3v8mY/VEETTN0rVWI/AAAAAAAAoc0/2_Z6lZs8Upk/s800/curry_ko.png
https://2.bp.blogspot.com/-AgmV1HMGECk/VskhfaiLH0I/AAAAAAAA4GU/X_BYiBCZCxU/s800/food_hoshi_shiitake.png
https://3.bp.blogspot.com/-b9LYC6QnKnc/Vq88n-m9-CI/AAAAAAAA3cg/QiceR0l3Ox0/s800/cooking_dashi.png
http://4.bp.blogspot.com/-gybqqjR5o9A/UZmCNjgj14I/AAAAAAAATd4/N2CK8u2Vbsk/s800/cup_noodle.png

