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塩分の多い食品を控える

１
日
分
の

塩
分
摂
取
目
標
量

男性(7.5g未満)

女性(6.5g未満)

血圧が
高い人

(6g未満)

１
食
あ
た
り

塩
分
の
多
い
食
品(

例)

梅干し (2.2g)

たくあん (0.9g)

インスタントラーメン(6.4g)

あじ開き (1.4g)

佃煮 (0.6g)

●＝塩分1g

(出典)生活習慣病予防のための食べ方ナビゲーション たべナビ君（独立行政法人 国立健康・栄養研究所）

汁まで飲むと

1日の摂取目標量と

ほぼ同等‼

※

食
品
に
よ
っ
て
差
が
あ
り
ま
す

血圧にいいコトその8


