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食塩の摂りすぎに気をつけて！
毎日 何気なく食べている食品の食塩量を知り、摂りすぎないように気をつけましょう。
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参考文献：新ビジュアル食品成分表（新訂第二版）

健やか山梨２１の目標値
一日の食塩摂取量は、

８ｇ未満 です。

2020年版食事摂取基準では、
男性7.5ｇ 女性6.5g未満です。

【 肉まん 】

【 インスタントみそ汁 】

【 ウインナー 】

【 カップラーメン 】

【 おにぎり 】【 ハンバーガー 】

米 食塩量は平均的なｇ数を示しています。
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