
よく食べる食品の食塩含有量
ミナモの食卓メモ（減塩②）

食塩摂取量の
1日の目標量

男性7.5ｇ未満

女性6.5ｇ未満
（日本人の食事摂取基準2020年版）

食塩摂取量は、
1食で2～3gが
目安です！

高血圧治療の
目標量は

1日6g未満！
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