
一般市販食品の主な栄養成分表です。カタログ掲載商品と成分
値を比べることや、日々のお料理作りにお役立てください。

　　食　品　名 重　量 エネルギー たんぱく質 カリウム リ　ン 食塩相当量
ごはん（こめ）（精白米）
ごはん（めし）（精白米）
ロ ー ル パ ン
食 パ ン
う ど ん（乾 麺）
そ ば（乾 麺）
そうめ ん（乾 麺）
スパゲッティ（乾麺）
中 華 麺（乾 麺）
マカロ ニ（乾 麺）
も ち
カップ ラ ー メン
カップ 焼 きそ ば
カ ッ プ う ど ん
絹 ご し 豆 腐
小麦粉（薄力粉）
ホットケーキミックス
牛 乳
マ ー ガ リ ン
し ょ う ゆ
中 濃 ソ ー ス
海 苔 佃 煮
ね り う め

炊飯前100g
炊飯後 100g

50g
50g
100g
100g
100g
100g
100g
100g
50g
72.2g
108.3g
75.6g
100g
100g
100g
100g
10g
5g
5g
10g
10g

358kcal
168kcal
158kcal
132kcal
348kcal
344kcal
356kcal
379kcal
365kcal
379kcal
112kcal
323kcal
472kcal
341kcal
56kcal
367kcal
365kcal
67kcal
77kcal
4kcal
7kcal

15.4kcal
20kcal

6.1g
2.5g
5.1g
4.7g
8.5g
14.0g
9.5g
12.2g
10.5g
12.2g
2.0g
7.7g
9.1g
8.2g
4.9g
8.3g
7.8g
3.3g
Ф

0.4g
Ф

1.4g
0.1g

0g
0g
0.6g
0.7g
4.3g
2.2g
3.8g
0g
1.3g
0g
0g
5.0g
4.1g
5.2g
0g
0g
1.0g
0.1g
0.1g
0.7g
0.3g
0.6g
0.8g

89mg
29mg
55mg
49mg
130mg
260mg
120mg
200mg
310mg
200mg
16mg
152mg
206mg
136mg
150mg
110mg
230mg
150mg
3mg
20mg
11mg
16mg
19mg

95mg
34mg
49mg
42mg
70mg
230mg
70mg
130mg
120mg
130mg
11mg
87mg
80mg
174mg
81mg
60mg
170mg
93mg
2mg
8mg
1mg
6mg
2mg

お役立て下さい！！　一般食品成分表

※

※

※一括成分表示 参照：文部科学省科学技術・学術審議会資源調査分科会
「日本食品標準成分表 2015年版（七訂）」

食事は
バランスが
大切です。

塩分について
お役立ちメモ

　　を控えるためのポイント！！

食塩（塩化ナトリウム）ってなあに？？

塩分

食塩（塩化ナトリウム）とは
ナトリウム（Na）と塩素（Cl）が結合したも

ので、「ナトリウム＝食塩」ではありません。
ナトリウムは人間が生きていくうえで欠

かせないミネラルの一種で、カリウムとと
もに細胞の浸透圧を正常に保ったり、血圧
の調節をしています。
ナトリウムが不足すると意識が朦朧とし

たり、めまいや吐き気、猛暑時の日射病の
誘因になりますが、逆に摂り過ぎると高血
圧や動脈硬化などの生活習慣病になりやす
いと考えられています。

ナトリウム量から塩分相当量を調べるには？
あらゆる食品に栄養成分表示が記載されていますが、

なかには食塩相当量ではなくナトリウム量のみ表記されて
いるものも多く見られます。ナトリウム量から食塩相当量
を算出するには、以下の式より計算することができます。

ナトリウム量（mg）×2.54÷1,000＝食塩相当量（g）

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
ナトリウム

※※※kcal
※※※g
※※※g
※※※g
2,597mg

栄養成分表示

2,597×2.54÷1,000＝6.59…

ナトリウムが 2,597mg
含まれている場合

「約 6.6g の塩分が含まれている」
ということになります。

例

●食材の持ち味を生かす
新鮮な材料を使うことで、素材本来の風味を味

わいましょう。旬のものを味わうのも薄味にする
ことでより一層季節感を楽しめます。

●香辛料や香味野菜を上手につかう
唐辛子・コショウ・わさび・カレー粉などの香辛
料やネギ・生姜・にんにく・しそ・みょうがなどの
香味野菜を上手に使うことで風味が増します。

●漬物や梅干は控えめに
漬物を食べる場合は長時間漬けてあるものよ

り、浅漬けや即席漬けがおすすめです。

●だし汁を上手に使う
化学調味料やだしの素には多くの塩分が含まれ

ています。昆布やかつお節・煮干し・干ししいたけ・
鶏がらなどを使うと塩分が控えめで、旨味が増し
ます。

●作りたてを味わう
揚げたてのフライや焼きたての焼き魚は、サク

サクとした食感や焦げ目のおいしさで、塩分がな
くてもおいしく食べられます。

●醤油やソースは“ かける”より“ つける”
中心部まで味がしみ込んでしまうよりも、表面

にのみ味がついているほうが、塩味を感じやすく
なります。

●酸味をきかせる
酢やレモン・ゆず・すだち・かぼすなどの柑橘
類の搾り汁を利用しましょう。揚げたてのフライに
はレモンを搾るだけでも、おいしく食べられます。

●食べ過ぎ、使い過ぎに気をつける
塩分が少ない食事でもたくさん食べてしまって

は、意味がありません。減塩の食品や調味料も
使い過ぎては結局摂取している塩分の量は多く
なってしまいます。

●加工食品は控えめに
ハムやベーコン・かまぼこ・はんぺんなどの加
工品や練り製品は塩分が多く含まれています。摂
り過ぎに気をつけましょう。

●味にアクセントをつける
すべての料理の塩分を控えてしまうとどうして

も味気ない食事になってしまいます。１品だけは
しっかりとした味付けにすることで、味にアクセン
トがつき、食欲減退を防げます。

●汁物は控えめに
味噌汁やすまし汁など

は野菜などの具を多くし、
汁の量を少なめにしましょ
う。麺類のスープも残し
ましょう。
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