
野菜をたくさん食べると食塩摂取量も増えがちです。下記ポイントを参考に味付けにメリハリを！

野菜をたっぷり
食べている方！

「たっぷり野菜 しっかり減塩」
清流の国ぎふ「野菜ファーストプロジェクト」

1日の野菜摂取目標量は350g！

はじめよう

食塩をとり過ぎると…
血圧が上がって脳卒中や心臓病、
腎不全などを引き起こすリスクや、
胃がんのリスクが高まります。

ごちそうさま

トマト中1個 にんじん中1/2本 きゅうり1本 ブロッコリー1/2株 レタス1/2個
出典／スマート・ライフ・
　　　プロジェクト

野菜100gの
目安は

これくらい！

これくらいなら
食べられそう！

毎食にひと工夫で野菜摂取量UP!

朝 みそ汁やスープを
野菜具だくさんに。

昼 外食は単品よりも定食に。
お弁当は3分の1は
野菜のおかずに
しましょう。

夜 野菜料理＋1皿を
意識しましょう。

食塩1日の目標量（15歳以上）

7.5g未満男性 6.5g未満女性

調味料は食塩が意外と
含まれています！

＋1皿
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小さじ1杯に含まれる食塩量

トマト
ケチャップ酢

0.2g

ウスター
ソース

0.5g

淡色辛みそ
（合わせみそ）

0.7g

濃口
しょうゆ

0.9g

食塩

6.0g

調味料からの食塩摂取量を減らす
ことが、減塩への近道です！

県民の食塩摂取量は
調味料からの摂取が
約7割です

●減塩を上手にすすめるポイント
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編

汁物は1日1杯まで
具だくさんに

具だくさんに
することで汁の量が減り、
減塩に繋がります。
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めん類の汁は残す

スープを残せば2～3g減塩できます。

食卓に調味料を置かない

目の前に調味料がある
と、つい使いたくなりま
す。食卓に調味料は置
かず、必要な時だけ、味
を確かめながら少しず
つ使いましょう。

加工食品には、栄養成分が
表示されており、食塩相当量等が確認でき
ます。食品を選ぶ際の参考にしましょう。

香辛料や酸味を
活用

コショウ・七味・カレー粉等
の香辛料や柑橘類の酸味
を組み合わせましょう。

低塩・減塩
調味料を使用

酢・ケチャップなどの低塩
調味料を使用しましょう。
また、減塩調味料などを使
用すると手軽に減塩でき
ます。

出典／日本食品標準成分表 2020年版（八訂）

例えば…

濃口しょうゆ
大さじ1（18g）
食塩相当量2.6g

減塩しょうゆ（濃口）
大さじ1（18g）
食塩相当量1.5g

栄養成分表示
1食分（○○g）当たり

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
食塩相当量

262kcal
11g
13g
25g
2.1g CHECK!CHECK!約6割

カット！！

スープを残せば

0.0g

出典／厚生労働省「日本人の食事摂取基準2020年版」

出典／日本食品標準成分表2020年度版（八訂）

（疾患のある方は医師や管理栄養士などにご相談ください。）

1.1g減

栄養成分表示を確認する習慣を

野菜が
足りていないと
感じる方！

素晴らしい！
この調子！！ 

https://www.link-shirakawa.or.jp/
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一般社団法人 スポーツリンク白川

設 立
代 表 者
構成員数

〒509-1105  加茂郡白川町河岐1645-1（町民会館内）
TEL.0574-72-2317

健康づくり優良活動表彰
団体部門優秀賞

2022年度

町内のスポーツ振興の中核的役割として、
各スポーツ団体との連携やイベントの企画運営を行う。
スポーツを通じて地域と人をつなぎ、
町民が健康で豊かに暮らす活気ある町づくりを推進している。 

●2017年3月
●代表理事　杉山 邦彦
●549名（男289名・女260名）

清流の国ぎふ
健康づくり優良活動
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