
調味料の塩分を知ろう調味料の塩分を知ろう塩分塩分

　　　内の商品は
弊社取扱商品です。

あら塩 精製塩

濃口しょうゆ 354.フードケア
天然低塩しょうゆだしわり

349.キッセイ薬品
減塩げんたしょうゆ

352.キッコーマン
だしわりしょうゆ

信州みそ
（米麹・淡色辛味噌）

382.全病食（協）
減塩みそ

360.木徳神糧
米麹みそ

あら塩（並塩） 精製塩 348.ポッカサッポロ
ウレシオ

とんかつソース 中濃ソース 388.ジャネフ
減塩中濃ソース

364.フードケア
低塩中濃ソース

トマトケチャップ 387.ハグルマ
ヘルシーケチャップ

マヨネーズ（卵黄型） 362.ジャネフ
プロチョイスマヨネーズタイプ

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.9g

薄口しょうゆ

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 1.0g

小さじ1杯（5.5g）
食塩相当量 0.3g

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.4g

小さじ1杯（5.5g）
食塩相当量 0.44g

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.7g

西京みそ

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.4g

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.4g

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.3g

小さじ1杯（5g）
食塩相当量 5g

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 6g

小さじ1杯（5g）
食塩相当量 2.4g

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.3g

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.3g

小さじ1杯（5.6g）
食塩相当量 0.1g

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.1g

小さじ1杯（5g）
食塩相当量 0.2g

小さじ1杯（5g）
食塩相当量 0g

小さじ1杯（4g）
食塩相当量 0.1g

小さじ1杯（4g）
食塩相当量 0.05g

計量スプーン小さじ１杯
（５㎖）あたりの塩分量を
比較してみました

381.青源味噌
減塩味噌

小さじ1杯（6g）
食塩相当量 0.4g

374.赤穂化成
あましおハーフ

小さじ1杯（4g）
食塩相当量 1.9g

◆参考：「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」［2016/7/1更新］

塩分の多い食事を
摂ると…

塩分について学ぼう塩分について学ぼう
どうして塩分を控えなければいけないの？

外食でラーメンを汁まで飲んだ時や、寿司を食べた後を想像してみてください。のどが渇きませんか？
それは体の中に入ってきた塩分が多いと血液中のナトリウム量が増えるため、それを薄めようとしての
どが渇くようにできているからです。そして体内のバランスを保つため血液中の水分量を増やし、ナト
リウム濃度を調節しようという働きが起こります。
この時、水分が増えたことにより血液流量も増えるので、より強い力で血液を押し出すことになり血圧
が上がる原因となってしまいます。この状態が続くと血管壁が傷つき、動脈硬化につながる恐れが高く
なります。その結果、毛細血管の損傷による腎機能の低下や動脈硬化が進行したことによる心筋梗塞や
脳梗塞を引き起こす原因となります。

血液中のナトリウム濃度が濃くなり、体内の水分を
増やしてバランスを保とうとします

ナトリウム量から塩分相当量を調べるには？

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
ナトリウム

△△△kcal
△△△g　 
△△△g　 
△△△g　 
400mg 

栄養成分表示食品に記載されているナトリウム値から食塩相当量を簡単に
算出することができます。

ナトリウム量（mg）×2.54÷1000
　　　　　　　　　　　　＝食塩相当量(ｇ)

ナトリウムが400mg
含まれている場合
400×2.54÷1000＝1.016
｢約1ｇの塩分が含まれている｣
ということになります。

体内の水分が増えたことで血液流量も増え、
心臓はより強い力で押し出そうとするため
血圧が高くなります。

血管に加わる圧力が強くなる（高血圧になる）ことで
動脈が硬くもろくなり、血管壁が傷つき、破れやすく
なります。これを動脈硬化症といい、心臓に大きな負
担がかかります。

高血圧の状態が続いたり、動脈硬化が進行すると脳や
心臓、腎臓に負担がかかり、脳梗塞や心筋梗塞などの
恐ろしい症状を引き起こす原因となります。
また血流が悪くなることで腎臓などの臓器が正常に
機能しなくなることもあります。

水分

ナトリウム
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