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 食塩を控えよう

①約5g　②約10g　③約15g

第4次食育推進基本計画※

令和7年度までの
目標値

＜ 減塩のコツ ＞

減塩調味料・食品を上手に使おう

多くは従来品より約30％以上減塩されています。
最近では、無塩の調味料もあります。

8g以下

１日あたりの食塩摂取量の平均値
令和元年度　10.1g

クイズ答え ： ③ 約15g
（約0.5g/日）

味噌汁１杯には味噌約大さじ１使用します。
　・味噌大さじ１　　  →  食塩約2g
　・減塩味噌大さじ１  →  食塩約1.5g

▶減塩味噌を使用する場合、
     1か月を30日とすると、
　15g減塩できることになります。

食塩15g ＝ 大さじ１杯弱に相当！

※食育基本法に基づき、食育の推進に関する
    施策の総合的かつ計画的な推進を図るため、
    食育推進会議が作成し、施策についての
    基本的な方針や食育推進の目標等を定めるもので、
    5年ごとに作成されている。

参考：農林水産省「第4次食育推進基本計画」啓発リーフレット
　　  日本食品標準成分表2020年版（八訂）
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味噌汁（1杯/日）を
「減塩味噌汁」に
変えた場合、1か月で
どのくらい減塩ができる？


