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外
食
の
味
付
け
の
傾
向

　

皆
さ
ん
は
外
食
、
好
き
で
す
か
？　

私
は
大
好
き
で

す
。
で
も
時
々
、
外
食
で
困
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
は
、
味
付
け
が
す
ご
く
濃
い
お
店
が
あ
る

こ
と
。
何
度
か
行
き
慣
れ
た
お
店
だ
と
「
味
を
薄
め

に
し
て
く
だ
さ
い
」
と
お
願
い
す
る
と
、
味
付
け
を

調
整
し
て
く
れ
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、
初
め
て
の
お
店
で

は
そ
う
は
い
き
ま
せ
ん
。

　

味
が
濃
い
と
身
体
に
と
っ
て
何
が
良
く
な
い
か
と
い
う

と
、
塩
分
を
摂
り
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
。
な
ぜ
、
塩
分

の
摂
り
過
ぎ
が
良
く
な
い
か
と
い
う
と
、
血
圧
を
上
げ

た
り
腎
臓
に
負
担
を
か
け
た
り
し
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

日
本
人
は

塩
分
を
摂
り
過
ぎ
て
い
る
!?

　

皆
さ
ん
ご
存
知
の
よ
う
に
、
日
本
人
の
ほ
と
ん
ど
が
塩

分
を
摂
り
過
ぎ
て
い
ま
す
。
お
恥
ず
か
し
な
が
ら
、
私
も

そ
の
１
人
で
す
。
で
は
、
ど
の
く
ら
い
摂
り
過
ぎ
て
い
る

の
で
し
ょ
う
か
？　

世※１
界
保
健
機
構
で
は
１
日
の
食
塩

摂
取
量
５
ｇ
未
満
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、

日※２
本
人
の
平
均
食
塩
摂
取
量
は
、
男
性
12
ｇ
、
女
性

10
ｇ
と
約
２
倍
も
摂
っ
て
い
る
の
で
す
。
ま
た
、
日※２
本

人
の
95
%
以
上
の
人
は
５
ｇ
を
超
え
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、

私
た
ち
の
ほ
と
ん
ど
は
減
塩
が
必
要
な
の
で
す
。

自
分
で
量
を
調
整
で
き
る
塩
分

と
、
で
き
な
い
塩
分
が
あ
る
！　
　

　

国
立
健
康
・
栄
養
研
究
所
の
『
国
民
健
康
・
栄
養

調
査
で
の
摂
取
実
態
の
解
析
』
に
よ
る
と
、
日
本
人
の

塩
分
摂
取
は
、調
味
料
な
ど
で「
量
を
調
整
で
き
る
塩
分
」

と
、加
工
品
の
よ
う
に
す
で
に
食
品
に
含
ま
れ
て
い
て「
調

整
で
き
な
い
塩
分
」
と
を
６
：
４
く
ら
い
で
摂
っ
て
い
る

と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

冒
頭
に
書
い
た
よ
う
に
、
お
店
で
味
付
け
を
変
え
て

も
ら
っ
た
り
、自
分
や
身
近
な
人
が
調
理
を
す
る
場
合
は
、

調
味
料
を
足
し
引
き
し
て
、
塩
分
を
調
整
で
き
ま
す
。

ま
た
、
醤
油
や
食
卓
塩
を
か
け
過
ぎ
な
い
こ
と
や
、
麺

類
の
ス
ー
プ
を
全
て
飲
む
の
は
た
ま
の
楽
し
み
に
す
る
こ

と
で
、調
味
料
を
調
整
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、

ソ
ー
ス
を
か
け
る
場
合
は
、
サ
ラ
サ
ラ
と
し
た
ウ
ス
タ
ー

よ
り
も
、
ド
ロ
ッ
と
し
た
と
ん
か
つ
ソ
ー
ス
の
方
が
塩
分

量
を
減
ら
せ
ま
す
。

　

外
食
が
多
い
人
は
、「
量
を
調
整
で
き
る
塩
分
」
は

多
く
は
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
そ
れ
で
も
、
薄
味
の

お
店
を
探
し
た
り
、
行
き
つ
け
の
お
店
で
は
味
を
薄
く

し
て
も
ら
う
、
食
べ
方
を
工
夫
す
る
な
ど
し
て
、
調
味

料
の
塩
分
を
減
ら
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

量
を
調
整
で
き
な
い
塩
分
は

ど
う
す
る
？

　

左
の
ペ
ー
ジ
に
調
整
で
き
な
い
塩
分
を
含
む
食
品
を

あ
げ
ま
し
た
。
塩
辛
や
漬
物
、
干
物
は
分
か
り
や
す
い

と
思
い
ま
す
が
、実
は
、魚
の
練
り
製
品
（
さ
つ
ま
あ
げ
、

か
ま
ぼ
こ
な
ど
）
や
ハ
ム
、
ウ
イ
ン
ナ
ー
、
パ
ン
も
製
造

過
程
で
塩
を
入
れ
て
作
り
ま
す
。
こ
れ
ら
の
食
品
は
、

自
分
で
味
付
け
を
調
整
で
き
ま
せ
ん
の
で
、
食
べ
る
頻

度
や
、
１
回
に
食
べ
る
量
そ
の
も
の
を
減
ら
す
し
か
あ
り

ま
せ
ん
。
最
近
は
、
加
工
食
品
メ
ー
カ
ー
で
も
、
減
塩

の
加
工
品
を
作
っ
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
の
で
、

そ
の
よ
う
な
商
品
を
選
ぶ
の
も
手
で
す
。

“塩分”を考えて選ぼう！

※1　世界保健機構（WHO）は５ｇ未満を推奨しています。日本人もこの値を目指したいのですが、現状の摂取量が多いため５ｇは現実的ではありません。
そのため、「日本人の食事摂取基準（2015年版）」では、男性８ｇ、女性７ｇを目標としています。

※2　食塩摂取量を正確に測定できる24時間畜尿法での結果です（Hypertens Res. 2017 Jun;40:598-605）。
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外食で塩分を摂り過ぎないための工夫

◆ 卓上の醤油は「ちょこっとずつ」付けて、食材の味を楽しむ
ちょこっと付け べったり付け

◆ 麺類のスープを全部飲むのは「時々」に

ラーメンスープ
全部飲み

ラーメンスープ
半分飲み

かけそばスープ
全部飲み

かけそばスープ
半分飲み

◆ サラサラより「ドロッとした」ソースを使う

ケチャップ とんかつ
ソース

中濃
ソース

ウスター
ソース

調整できない塩分（加工品）

食品名 分量 塩分

梅干し 1個 2ｇ

塩辛 20ｇ 1.4ｇ

漬物（たくあん） 2切れ 1.3ｇ

キムチ 40ｇ 0.9ｇ

干物（アジ） 1枚 1.6ｇ

めんたいこ 1/2腹 0.6ｇ

食品名 分量 塩分

さつまあげ 1枚 1ｇ

かまぼこ 2切れ 0.8ｇ

食パン 8枚切２枚 1.2ｇ

ハム 1枚 0.6ｇ

ウインナー 1本 0.6ｇ

プロセスチーズ 1切れ 0.6ｇ

塩分

3g

塩分

6g

塩分

1.7g

塩分

3.5g

塩分

1.1g

寿司10貫の場合 寿司10貫の場合

塩分

0.2g

塩分

0.7g

20ｇ使用の場合

塩分

1.1g
塩分

1.2g
塩分

1.7g＜ ＜ ＜
食パンにも意 外と
塩分が多く含まれ
ているのね！
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