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▶お弁当 ＋ インスタントみそ汁の場合 

 

◎単品ものより定食を選びましょう 

丼物やパスタなどの単品ものは、 

ご飯や麺に汁の塩分がしみてしまい、 

塩分の調節がしにくくなります。単品 

ものはできるだけ控え、塩分の調節が 

しやすい定食を選びましょう。 

とんかつにソース多め(大さじ１杯)、 

キャベツにソース(小さじ 1 杯)をかけて 

全部食べると…塩分 5.7g 

とんかつのソースは少なめ(大さじ 1/2 杯)、 

キャベツにソースなどをかけず、 

漬物とみそ汁をそれぞれ 1/2 量残すと…塩分 3.7g 

【全体の塩分量】 

2.0g の減塩 

◎塩分の多い漬物や佃煮、みそ汁、 

麺類の汁は残しましょう 

※中食（なかしょく）とは…コンビニ、スーパーなどで
お弁当やお惣菜を購入したり、デリバリーを利用して 
家庭や職場などで食べることをさします。 

 

 【おにぎりの塩分量】 

梅おにぎり  ：2.0g 

鶏五目おにぎり：1.8g 

鮭おにぎり  ：1.4g 

昆布おにぎり ：1.4g 

明太子おにぎり：1.2g 

ツナマヨネーズ 

おにぎり：1.1 

塩むすび(具なし)：0.9g 

【ご飯】 
塩分 0g 

◎家庭で他の食材をプラスして 

減塩＆栄養バランスアップ 

例① ひじき煮 ＋豆腐⇒白和え 

（減塩＋たんぱく質アップ） 

例② から揚げ ＋カット野菜⇒から揚げの野菜トマト煮

（下記のレシピ参照）（減塩＋野菜量アップ） 

 

 

▶おにぎり ＋ サラダの場合 

◎栄養成分表示を確認しましょう 

ナトリウム表示の場合は、食塩相当量に換算しましょう。 

食塩相当量(g)＝ナトリウム(mg)×2.54÷1000 

ナトリウム 394mg は、食塩約 1g に相当します。 

ナトリウム 100mg は、食塩約 0.25g に相当します。 

 

調理時間 

約１０分 

【材料】（2 人分） 

から揚げ・・6 個 

カット野菜・・1 袋 

ケチャップ・・大さじ 1 

コンソメ顆粒・小さじ 1/2 

水・・・・・・200cc 

【作り方】 

① 耐熱容器に＜A＞を入れて 

混ぜ、から揚げとカット 

野菜を入れて、電子レンジ 

600W で３分加熱する。 

◎しょうゆやソースなど後からかける 

調味料は最小限にしましょう 

『2g減塩するためには…』 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆中食の減塩ポイント 

【千切りキャベツ】塩分 0g 

ソース小さじ 1 杯(6g)をかけると…塩分＋0.4g 

和風ドレッシング大さじ 1/2 杯(7g)をかけると…塩分＋0.3g 

マヨネーズ小さじ 1 杯(4g)をかけると…塩分＋0.1g 

【ポテトサラダ】塩分 0.7g 

ソース小さじ 1/2 杯(3g)を 

かけると…塩分＋0.2g 

【漬物】塩分 1.3g 

1/2 残すと…塩分－0.7g 

しょうゆ小さじ 1/2 杯(3g) 

かけると…塩分＋0.4g 

【みそ汁】塩分 1.5g 

1/2 杯残すと…塩分－0.8g 

年末年始は外出が増え、外食やお弁当、お惣菜などを利用した方も多かったのでは

ないでしょうか。また、外食のお食事やお弁当などには塩分が多く含まれる為、利用

したいけれど塩分が気になるという方もいらっしゃることでしょう。今回は、外食や
※中食を利用する際に注意したい減塩ポイントをご紹介致します。 

サラダの別売りドレッシ
ングは 1/2 量にする。 

◆外食の減塩ポイント 

インスタントみそ汁 1 杯に
約 2g の塩分が含まれるの
で、お茶に変える。 

 

おにぎりは塩分の少ない
ものを選ぶ。（右記参照） 

お弁当の梅干しや漬物は
残す。しょうゆやソース
はなるべく使わない。 

★簡単レシピ★ から揚げの野菜トマト煮 

 

＜A＞ 

【とんかつ】塩分 0.8g 

ソース多め：大さじ 1 杯(18g) 

かけると…塩分＋1.0g 

ソース少なめ：大さじ 1/2 杯(9g) 

つけると…塩分＋0.5g 

【ロースとんかつ定食】 

例えば、ロースとんかつ定食の 

減塩ポイントはココ 

エネルギー：169kcal 

たんぱく質：11.5g 

食塩相当量：1.8g 
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