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K‌

D
の
食
事
療
法
で
、
ま
ず
取
り
組
む
の

が
塩
分
制
限
で
す
。
腎
臓
病
に
な
る
と
高
血
圧

に
な
り
や
す
く
、
そ
れ
が
長
く
続
く
と
腎
臓
に

負
担
を
か
け
、
悪
化
さ
せ
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

　

減
塩
を
す
る
に
は
、
塩
や
し
ょ
う
ゆ
な
ど
の

調
味
料
に
入
っ
て
い
る
塩
分
量
（
→
上
図
）
や
、

加
工
食
品
を
含
め
た
食
材
に
入
っ
て
い
る
塩
分

量
に
も
気
を
つ
け
ま
す
。
商
品
の
パ
ッ
ケ
ー
ジ

に
表
示
さ
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
る
の
で
確
認
し

て
み
ま
し
ょ
う
。
調
理
時
に
は
使
用
す
る
調
味

料
ひ
と
つ
ひ
と
つ
を
計
量
し
ま
す
。
目
分
量
で

は
使
い
す
ぎ
て
い
る
こ
と
が
多
い
か
ら
で
す
。

一
度
計
量
す
る
こ
と
で
、
自
分
の
使
用
量
が
把

握
で
き
ま
す
。
調
味
料
は
か
け
る
よ
り
つ
け
る
、

と
ろ
み
を
つ
け
る
な
ど
調
理
法
も
工
夫
し
、
１

日
３g
以
上
６
g
未
満
を
目
指
し
ま
す
。

塩
分
量
を
知
り

調
理
時
に
工
夫
す
る

食
塩
は
１
日
３ｇ
以
上
６ｇ
未
満
に

塩分1gを含む主な調味料

腎
臓
に
負
担
を
か
け
な
い
よ
う
に
す
る
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
方
法
で
減
塩
を
心
が
け
ま
す
。

しょうゆ

ウスターソース減塩しょうゆ

有塩バターポン酢しょうゆ

カレールウみそ

顆粒コンソメ

和風ドレッシング

マヨネーズ

顆粒和風だし

練りわさび

ケチャップ

練りがらし

6g（小さじ1）

12g（小さじ2強）12g（小さじ2）

53g
（大さじ4と1/2）18g（大さじ1）

9g
（カレー粉は無塩）

8g（小さじ1強）

2g（小さじ2/3）

14g（大さじ1弱）

52g
（大さじ4と1/3）

2g（小さじ2/3）

16g
（生、粉製品は無塩）

33g（大さじ2弱）
（トマトピューレは無塩）

14g
（生、粉製品は無塩）

調味料 調味料目安量 目安量

（数値は「日本食品標準成分表2015年版（七訂）」より算出）

大さじ
（15mL） 

小さじ
（5mL）

ミニスプーン
（1mL）

正しく減塩を行うためには、食
品や調味料を量って使う習慣を
つけましょう。はかりや計量カッ
プ、計量スプーン（右参照）を使い、
どのくらい塩分が含まれているの
かを実感するとよいでしょう。

調味料は
きちんと量ろう
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