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■■
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レ
ー
シ
ョン

■■
げ
ん
え
も
ん

塩
む
す
び
が
大
好
き
な
げ
ん
え
も
ん
は
、あ
る
出
来
事
が
き
っ
か
け
で
、

減げ
ん

塩え
ん

修し
ゅ

行ぎ
ょ
う

の
旅
に
出
ま
す
。

旅
先
で
げ
ん
え
も
ん
を
待
ち
受
け
る
も
の
と
は･･･

「
げ
ん
え
も
ん
と一緒
に
い
く
、
減
塩
修
行
の
旅
」

は
じ
ま
り
は
じ
ま
り
～
。

パ
チ
パ
チ
パ
チ
～
（
参
加
者
の
拍
手
を
促
す
）

拙せ
っ

者し
ゃ

の
名
は
、
奈な

良ら

屋や

げ
ん
え
も
ん
で
ご
ざ
る
。

と
に
か
く
、
塩
む
す
び
が
、
だ
～
い
好
き
な
の
じ
ゃ
。

塩
む
す
び
に
お
み
そ
汁
、
そ
し
て
梅
干
し
。

こ
の
コ
ン
ビ
ネ
ー
シ
ョン
が
最
高
じ
ゃ
～
。

生
ま
れ
て
こ
の
方
、塩
む
す
び
を
口
に
し
な
かっ
た
日
は
な
い
で
ご
ざ
る
！

今
日
の
塩
む
す
び
も
最
高
じ
ゃ
～
。

も
ぐ
も
ぐ
も
ぐ
っ
。
あ
ー
っ
、
う
ま
い
！

(

半
分
ぬ
く)
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ん

　

■■
適
塩
仙
人

 

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
適
塩
仙
人

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
適
塩
仙
人

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

う
～
ん
う
～
ん
う
～
んっ
。

最
近
、
毎
晩
夢
に
、
お
化
け
が
出
て
く
る
で
ご
ざ
る
～
。

し
か
も
毎
日
、
毎
日
、
大
き
く
な
って
き
て
お
る
し
、

怖
く
て
ゆ
っ
く
り
眠
れ
ん
の
じ
ゃ
～
。

あ
っ
。
適て

き

塩え
ん

仙せ
ん

人に
ん

様
っ！

(

最
後
ま
で
ぬ
く)

ふ
ぉ
ふ
ぉ
ふ
ぉっ
。

お
ぬ
し
の
夢
に
出
て
く
る
お
化
け
は
、し
お
た
ろ
う
と
い
う
妖よ

う

精せ
い

じ
ゃ
て
。

普
段
は
お
と
な
し
い
ん
じ
ゃ
が
、
塩
を
摂
り
過
ぎ
て
い
る
者
を
み
つ
け

る
と
、
真
っ
黒
な
姿
で
お
ど
か
し
に
来
る
ん
じ
ゃ
て
。

で
も
、
ど
う
し
て
、
拙
者
の
も
と
に
？
？

お
ぬ
し
は
い
つ
も
い
つ
も
、
塩
む
す
び
や
梅
干
し
を
食
べ
て
お
る
じ
ゃ
ろ
。

そ
ん
な
に
塩
っ
気
の
あ
る
も
の
ば
か
り
食
べ
て
お
る
と
、

夢
に
し
お
た
ろ
う
が
出
て
く
る
ば
か
り
か
、
体
ま
で
悪
く
す
る
ぞ
い
！

う
～
ん
、
拙
者
、
体
の
調
子
は
す
こ
ぶ
る
健
康
で
ご
ざ
る
よ
？

げ
ん
え
も
ん
！
〈
強
め
に
〉

こ
の
ま
ま
の
食
生
活
を
続
け
て
お
る
と
、

将
来
必
ず
後
悔
す
る
こ
と
に
な
る
ん
じ
ゃ
ぞ
！

お
ぬ
し
に
は
修
行
が
必
要
な
よ
う
じ
ゃ
な
！

減
塩
の
知
恵
を
身
に
つ
け
る
た
め
、
修
行
の
旅
に
出
て
く
る
の
じ
ゃ
！
！

そ
ん
な
こ
ん
な
で
、
減
塩
修
行
の
旅
に
出
る
こ
と
に
な
っ
た
げ
ん
え
も

ん
。
最
初
に
訪
れ
た
と
こ
ろ
は･･･

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)

こ
こ
で
一
度
止
め
る　
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※
語
尾
を
外
国
人
風
に

■■
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も
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　■■

げ
ん
え
も
ん

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

私
は
、
塩
に
つい
て
日
々
研
究
を
し
て
い
る
、
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士
デ
ス
。

げ
ん
え
も
ん
さ
ん
、
塩
に
つい
て
、
し
っ
か
り
と
勉
強
す
る
ソ
ル
ト
！

と
ほ
ほ
～
、
拙
者
、
勉
強
は
大
の
苦
手
で
ご
ざ
る
～
っ
。

塩
は
、
人
間
に
と
って
必
要
不
可
欠
な
も
の
で
、

食
べ
物
か
ら
塩
を
摂
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
の
デ
ス
。

だ
か
ら
、
塩
気
の
高
い
も
の
を
食
ベ
る
と
、
美
味
し
い
と
感
じ
る
の
デ
ス
。

フ
ム
フ
ム
。
な
る
し
お
～
。

た
だ
し
！

塩
を
毎
日
摂
り
す
ぎ
て
い
る
と
、
高
血
圧
の
原
因
に
な
る
の
デ
ス
。

そ
の
ま
ま
放
って
お
く
と
、
自じ

覚か
く

症し
ょ
う

状じ
ょ
う

が
な
い
ま
ま
に
、

重
～
い
病
気
に
な
る
の
デ
ス
。

高
血
圧
は
、
自
覚
症
状
が
な
い
こ
と
が
怖
い
の
デ
ス
。（
※
１
）

で
も
で
も
、
摂
ら
な
く
て
も
ダ
メ
、
摂
り
過
ぎ
て
も
ダ
メ
、

一体
、
ど
れ
く
ら
い
の
塩
を
摂
れ
ば
良
い
の
で
ご
ざ
る
？

１
日
の
食
塩
摂
取
量
の
目
標
は
、
健
康
な
人
だ
と
、
８ｇ
な
の
デ
ス
。

奈
良
県
の
調
査
で
は
、
親
が
塩
を
摂
り
過
ぎ
て
い
る
と
、
子
ど
も
も

摂
り
す
ぎ
て
い
る
傾
向
が
み
ら
れ
、
家
族
で
気
を
つ
け
る
こ
と
が
大
切

デ
ス
。（
※
２
）

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)

※
１

• 

高
血
圧
の
状
態
が
続
く
と
、
心
臓
・
脳
・
腎じ

ん

臓ぞ
う

な
ど

の
血
管
の
壁
が
硬
く
も
ろ
く
な
る
動ど

う

脈み
ゃ
く

硬こ
う

化か

が
進
み
、

「
脳の

う

卒そ
っ

中ち
ゅ
う

」「
心し

ん

筋き
ん

梗こ
う

塞そ
く

」「
腎じ

ん

臓ぞ
う

病び
ょ
う

」
な
ど
、
命

に
か
か
わ
る
病
気
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
る
。

• 

自
覚
症
状
が
な
い
ま
ま
進
行
す
る
の
で
、「
サ
イ
レ
ン

ト
・
キ
ラ
ー
」
と
呼
ば
れ
る
。

• 

主
な
死
因
別
に
見
た
死
亡
率
順
位

1
位 

が
ん　
　

2
位 

心し
ん

疾し
っ

患か
ん　
　

3
位 

肺は
い

炎え
ん

4
位 

脳の
う

血け
っ

管か
ん

疾し
っ

患か
ん

※
２

• 

平
成
25
年
国
民
健
康
・
栄
養
調
査

食
塩
摂
取
量　

男
性
11.1g　

女
性
9.4g　

• 

高
血
圧
の
人
の
食
塩
摂
取
量
の
目
標 

食
塩
6g 

未
満

（
日
本
高
血
圧
学
会
の
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
）

• 

子
ど
も
の
食
塩
摂
取
量
の
目
標

（
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
2015
年
版
）

1～ 2 歳　 男児：3.0g 未満 女児：3.5g 未満

3～ 5歳 男児：4.0g 未満 女児：4.5g 未満

6～ 7歳 男児：5.0g 未満 女児：5.5g 未満

8～ 9歳 男児：5.5g 未満 女児：6.0g 未満

10～ 11 歳 男児：6.5g 未満 女児：7.0g 未満

12 歳以上 男児：8.0g 未満 女児：7.0g 未満
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■■
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ー
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ル
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■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

塩
を
摂
り
過
ぎ
る
と
良
く
な
い
こ
と
は
分
か
っ
た
で
ご
ざ
る
が
、

拙
者
は一日
に
ど
れ
く
ら
い
の
塩
を
摂
って
い
る
で
ご
ざ
る
？
？

げ
ん
え
も
ん
さ
ん
、そ
れ
で
は
、昨
日
は
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
た
デ
ス
カ
？

え
ー
っ
と
。

朝
は
も
ち
ろ
ん
、塩
む
す
び
二
個
と
、梅
干
し一個
を
食
べ
た
で
ご
ざ
る
。

寺
子
屋
の
勉
強
が
忙
し
く
て
、
お
昼
ご
は
ん
は
、

コ
ン
ビ
ニ
で
買
っ
た
カ
ッ
プ
め
ん一個
と
、
パッ
ク
の
サ
ラ
ダ
を
ひ
と
つ
、

晩
ご
飯
は
、大
好
き
な
回
転
寿
司
で
８
皿
16
カ
ン
を
食
べ
た
で
ご
ざ
る
。

ナ
ル
ホ
ド
。
昨
日
の
げ
ん
え
も
ん
さ
ん
の
食
塩
摂
取
量
は･･･

。

そ
れ
で
は
、
こ
こ
で
み
な
さ
ん
も
一緒
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
昨
日
の

げ
ん
え
も
ん
の
食
事
に
、
ど
の
く
ら
い
の
食
塩
が
含
ま
れ
て
い
る
で
し
ょ

う
か
？

（
参
加
者
何
人
か
に
、
聞
い
て
み
る
）

で
は
で
は
、
発
表
す
る
ソ
ル
ト
！

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)
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【
参
考
資
料
】

食
事
に
含
ま
れ
る
食
塩
量

（
参
考
：
女
子
栄
養
大
学
出
版
部　

塩
分
早
わ
か
り
）

（
＊
印
は
、
奈
良
県
調
べ
に
よ
る
）

※
量
や
味
つ
け
、
作
り
方
に
違
い
が
あ
り
ま
す
の
で
、
数
値
は
お
よ
そ
の
目
安

と
し
て
考
え
て
く
だ
さ
い
。

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

　

■■
げ
ん
え
も
ん

　

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

ジ
ャ
ー
ン
！
！　

な
、
な
、
な
な
な
ん
と
！
！　
〈
大
げ
さ
に
〉

15ｇ
デ
ス
！
！

え
ー
ー
ー
ッ
。
そ
ん
な
に
塩
を
摂
って
い
た
の
で
ご
ざ
る
か
？

さ
す
が
に
拙
者
も
シ
ョッ
ク
で
ご
ざ
る
～
。

実
は
夜
食
に
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
を
食
べ
て
い
た
な
ん
て
、

口
が
裂
け
て
も
言
え
な
い
で
ご
ざ
る
～
。

コ
ン
ビ
ニ
や
外
食
に
は
、食
塩
の
多
い
メ
ニュ
ー
が
た
く
さ
ん
あ
る
の
デ
ス
。

忙
し
い
か
ら
と
いって
、
コ
ン
ビ
ニ
・
外
食
ば
か
り
だ
と
、

塩
づ
け
に
な
って
し
ま
う
ソ
ル
ト
！

コ
ン
ビ
ニ
も
回
転
寿
司
も
好
き
な
の
に
、

行
け
な
く
な
る
な
ん
て
、
悲
し
い
で
ご
ざ
る
ぅ
。

コ
ン
ビ
ニ
も
回
転
寿
司
も
、
行
く
な
と
言
っ
て
い
る
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

食
べ
方
に
気
を
付
け
る
だ
け
で
、
全
然
違
って
く
る
の
デ
ス
。

昨
日
の
げ
ん
え
も
ん
さ
ん
の
３
食
を
例
に
、

ど
う
す
れ
ば
塩
の
量
を
減
ら
せ
る
か
、
考
え
て
み
る
ソ
ル
ト
。

そ
れ
で
は
、げ
ん
え
も
ん
と一緒
に
、み
な
さ
ん
も
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

ど
う
す
れ
ば
食
塩
量
を
減
ら
す
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
？

（
参
加
者
何
人
か
に
、
聞
い
て
み
る
）

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)

外　食

ミ
ッ
ク
ス
ピ
ザ
（
直
径
24㎝
）

7.9ｇ

牛
丼
セ
ッ
ト（
味
噌
汁・紅
シ
ョ
ウ
ガ
付
）

7.1ｇ

ラ
ー
メ
ン 

＊

7.0ｇ

き
つ
ね
う
ど
ん

6.6ｇ

照
り
焼
き
バ
ー
ガ
ー
セ
ッ
ト

5.3ｇ

天
ぷ
ら
そ
ば

5.2ｇ

ハン
バ
ー
グ
定
食 

＊

4.1ｇ

ス
パ
ゲ
テ
ィ
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス

3.4ｇ

ド
リ
ア 

＊

2.7ｇ

炒
飯 

＊

2.4ｇ

ギ
ョ
ー
ザ
（
5
個
） 

＊

1.4ｇ

コンビニ

カ
ッ
プ
焼
き
そ
ば 

＊

5.1ｇ

の
り
弁
当

3.8ｇ

サ
ケ
弁
当

3.6ｇ

ミ
ッ
ク
ス
サ
ン
ド
ウ
ィッ
チ 

＊

1.7ｇ

お
に
ぎ
り
（
明
太
子
）

1.2ｇ
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■■
げ
ん
え
も
ん

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

■■
げ
ん
え
も
ん

ジ
ャ
ー
ン
！
！　

見
て
の
通
り
、

工
夫
次
第
で
７ｇ
を
減
塩
す
る
こ
と
が
で
き
た
ソ
ル
ト
！
（
※
１
）

す
ご
い
！　

ち
ょっ
と
変
え
た
だ
け
で
目
標
の
８ｇ
に
な
っ
た
で
ご
ざ
る
！

カ
ッ
プ
め
ん
の
汁
を
飲
ま
な
い
よ
う
に
し
た
り
、

し
ょ
う
ゆ
の
つ
け
方
を
変
え
る
だ
け
で
、

全
然
違
って
く
る
の
で
ご
ざ
る
な
！

こ
れ
は
こ
れ
は
要
チ
ェッ
ク
で
ご
ざ
る
っ！

そ
う
そ
う
、
そ
れ
と
、

つい
間
食
に
食
べ
て
し
ま
う
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
な
ん
か
も
、要
注
意
ソ
ル
ト
！

ド
、
ド
キ
ッ
！
！
〈
大
げ
さ
に
〉

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)

【
参
考
資
料
】

間
食
に
含
ま
れ
る
食
塩
量

（
参
考
：
女
子
栄
養
大
学
出
版
部　

塩
分
早
わ
か
り
）

※
量
や
味
つ
け
、
作
り
方
に
違
い
が
あ
り
ま
す
の
で
、
数
値
は
お
よ
そ
の
目
安

と
し
て
考
え
て
く
だ
さ
い
。

チーズバーガー 2.2ｇ

ポップコーン1袋 1.2ｇ

フライドポテト(Ｓサイズ100ｇ) 1.0ｇ

ポテトチップス1袋 0.6ｇ

柿の種ピーナッツ入り1袋 0.4ｇ

みたらしだんご 1本 0.4ｇ

豆大福 0.4ｇ

シュークリーム 0.2ｇ

プリン 0.1ｇ

※
１

各
料
理
に
含
ま
れ
る
食
塩
量

〈
朝
ご
は
ん
〉

• 

塩
む
す
び
1.0g 

→ 

塩
な
し
む
す
び
0.1g
（
0.9g
の
減
塩
） 

＊

• 

梅
干
し
2.0g 

→ 

白
菜
の
塩
漬
(25g) 

0.6g
（
1.4g
の
減
塩
）

〈
昼
ご
は
ん
〉

• 

カ
ッ
プ
ラ
ー
メ
ン

全
部
食
べ
る
と
5g 

＊

汁
を
1/2
残
す
と
3.5g 

＊

汁
を
全
部
残
す
と
1.9ｇ 

＊

• 

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ノ
ン
オ
イ
ル
和
風
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（
大
さ
じ
１
）
1.0g 

＊

ノ
ン
オ
イ
ル
和
風
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（
小
さ
じ
２
）
0.7g 

＊

※
フ
レ
ン
チ
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
（
大
さ
じ
１
）
0.5ｇ 

＊

〈
夜
ご
は
ん
〉

• 
に
ぎ
り
寿
司
16
カ
ン

寿
司
ネ
タ
に
1.6g

寿
司
飯
に
1.6g

　
つ
け
醤
油

　

寿
司
飯
側
に
つ
け
る
（
多
め
）
2.7g

　

ネ
タ
側
に
つ
け
る
（
多
め
）
1.4g

　

※
し
ょ
う
油
小
袋
0.7g 

＊

　

※
魚
容
器
の
し
ょ
う
油
0.4g 

＊

　

※
し
ょ
う
が
の
甘
酢
漬
け
小
袋 

0.1g 

＊

（
参
考
：
女
子
栄
養
大
学
出
版
部　

塩
分
早
わ
か
り
）

（
参
考
：
女
子
栄
養
大
学
出
版
部　

調
理
の
た
め
の
ベ
ー

シ
ッ
ク
デ
ー
タ
）

（
＊
印
は
、
奈
良
県
調
べ
に
よ
る
）

※
量
や
味
つ
け
、
作
り
方
に
違
い
が
あ
り
ま
す
の
で
、
数
値
は
お
よ
そ
の
目
安

と
し
て
考
え
て
く
だ
さ
い
。
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■■
げ
ん
え
も
ん

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

で
は
、
げ
ん
え
も
ん
さ
ん
、
家
で
は
他
に
、

ど
ん
な
も
の
を
食
べ
て
い
る
の
デ
ス
カ
？

え
ー
ー
っ
と
。

和
食
な
ら
う
ど
ん
や
ち
く
わ
、

洋
食
な
ら
パ
ン
や
ウ
イ
ン
ナ
ー
な
ん
か
を
よ
く
食
べ
る
で
ご
ざ
る
。

あ
と
、
レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー
も
大
好
き
じ
ゃ
ー
。

ナ
ル
ホ
ド
。
で
は
こ
こ
で
ク
イ
ズ
を
出
す
ソ
ル
ト
。

こ
の
中
の
食
品
を
、
食
塩
が
少
な
い
と
思
う
ほ
う
か
ら
順
番
に
、

並
び
か
え
る
の
デ
ス
。

そ
れ
で
は
、
み
な
さ
ん
も
一
緒
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。
食
塩
の
少
な

い
と
思
う
食
品
か
ら
挙
げ
て
いって
く
だ
さ
い
。

（
参
加
者
何
人
か
に
、
聞
い
て
み
る
）

で
は
、
食
塩
の
少
な
い
方
か
ら
正
解
を
発
表
す
る
ソ
ル
ト
！

(

答
え
の
順
番
に
合
わ
せ
て
、
ぬ
い
て
い
く)
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【
参
考
資
料
】

加
工
食
品
や
レ
ト
ル
ト
食
品
に
含
ま
れ
る
食
塩
量

（
参
考
：
女
子
栄
養
大
学
出
版
部　

塩
分
早
わ
か
り
）

※
量
や
味
つ
け
、
作
り
方
に
違
い
が
あ
り
ま
す
の
で
、
数
値
は
お
よ
そ
の
目
安

と
し
て
考
え
て
く
だ
さ
い
。

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

　

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
シ
ー
ソ
ル
ト
博
士

■■
げ
ん
え
も
ん

ジ
ャ
ー
ン
！　
１
番
少
な
い
の
は
、ち
く
わ
と
ウ
イ
ン
ナ
ー(

②
ま
で
お
く
る)

次
は
、
ゆ
で
う
ど
ん(
③
ま
で
お
く
る)

そ
の
次
は
、
食
パ
ン(

最
後
ま
で
ぬ
く)

１
番
多
い
の
は
、
レ
ト
ル
ト
カ
レ
ー
デ
ス
！

加
工
食
品
や
レ
ト
ル
ト
食
品
に
含
ま
れ
て
い
る
食
塩
は
、

調
整
が
で
き
な
い
の
で
注
意
が
必
要
デ
ス
。（
※
１
）

今
ま
で
気
に
し
て
な
か
っ
た
ん
じ
ゃ
が
、
拙
者
が
家
で
食
べ
て
い
た
も
の

に
は
、
す
で
に
塩
が
は
いって
い
た
の
で
ご
ざ
る
か
ぁ･･･
。

シ
カ
モ
！
〈
大
き
め
に
〉

げ
ん
え
も
ん
さ
ん
は
、
塩
の
多
い
も
の
ば
か
り
食
べ
て
マ
ス
ネ
。

加
工
食
品
や
レ
ト
ル
ト
食
品
に
は
、
自
分
で
調
整
の
で
き
な
い
塩
、

名
付
け
て
、
隠
れ
た
塩
が
含
ま
れ
て
い
る
の
デ
ス
。

１
日
の
食
塩
摂
取
量
の
半
分
以
上
を
、
調
味
料
で
な
く
隠
れ
た
塩
か

ら
と
って
い
る
ソ
ル
ト
。

な
る
し
お
～
。

こ
れ
で
拙
者
、
塩
の
知
識
は
カ
ン
ペ
キ
じ
ゃ
～
。

(

３
分
の
１
程
、
ぬ
く)

※
１

（
奈
良
県
調
べ
）

レトルトカレー 2.3ｇ

食パン1枚 0.8ｇ

ゆでうどん１パック 0.7ｇ

ちくわ1本 0.6ｇ

ウィンナー2本 0.6ｇ

塩
鮭
辛
口
1
切
れ
（
80g
）

3.8ｇ

冷
凍　
炒
飯
1/2
袋
（
225ｇ
）

2.5ｇ

レ
ト
ル
ト　
ミ
ー
ト
ソ
ー
ス
1
食
分

2.4ｇ

タ
ラ
コ
1/2
腹
（
50g
）

2.3ｇ

塩
鮭
甘
口
1
切
れ
（
80g
）

2.2ｇ

イ
ン
ス
タ
ン
ト　

味
噌
汁
1
食

2.2ｇ

イ
ン
ス
タ
ン
ト　
ス
ー
プ
1
食

1.3ｇ

冷
凍　
か
ら
あ
げ
3
個
（
100g
）

1.3ｇ

ア
ジ・み
り
ん
干
し
1
枚
（
20ｇ
）

0.7ｇ

ス
ラ
イ
ス
チ
ー
ズ
1
枚
（
17g
）

0.5ｇ

か
に
か
ま
ぼ
こ
1
本　

0.3ｇ

冷
凍
ハン
バ
ー
グ
1
個

0.3ｇ

冷
凍
春
巻
き
1
個

0.3ｇ

ナトリウム量を食塩量に換算する方法

食品の包装などにナトリウム量が記載されているときは

食塩相当量に換算できます。

食塩相当量 (g) ＝ ナトリウム量 (mg) × 2.54 ÷ 1000

①
こ
こ
で
一
度
止
め
る　

②
こ
こ
で
一
度
止
め
る　

③
こ
こ
で
一
度
止
め
る　

①②③
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■■
げ
ん
え
も
ん

■■
適
塩
仙
人

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
適
塩
仙
人

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

仙
人
さ
ま
～
っ
。　

シ
ー
ソ
ル
ト
博
士
の
お
か
げ
で
、
ど
れ
だ
け
拙
者

が
塩
を
た
く
さ
ん
摂
って
い
た
か
、
よ
く
分
か
っ
た
で
ご
ざ
る
～
。

ふ
ぅ
、
勉
強
ば
か
り
で
、
さ
す
が
に
チ
ョッ
ト
疲
れ
た
の
じ
ゃ
～
。

げ
ん
え
も
ん
、よ
く
頑
張
っ
た
の
う
。さ
て
さ
て
こ
の
次
は(

最
後
ま
で
ぬ
く)

〈
仙
人
の
会
話
を
止
め
る
よ
う
に
〉

疲
れ
た
と
き
に
は
、
や
っ
ぱ
り
、
塩
む
す
び
と
梅
干
し
、

そ
し
て
お
み
そ
汁
が
食
べ
た
い
の
じ
ゃ
ー
。

お
家
の
味
が
恋
し
い
で
ご
ざ
る
～
。

喝か
ー
つっ！
！
！　

お
ぬ
し
修
行
が
ま
だ
ま
だ
足
り
ん
よ
う
じ
ゃ
な
！
！　

次
は
、
美
味
し
く
塩
を
減
ら
す
技
を
身
に
つ
け
る
の
じ
ゃ
。

と
っ
と
と
次
の
修
行
に
行
って
く
る
の
じ
ゃ
！
！

休
む
間
も
な
く
、
次
の
修
行
を
言
い
渡
さ
れ
た
げ
ん
え
も
ん
。
次
な

る
先
で
ま
って
い
た
の
は･･･

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)

こ
こ
で
一
度
止
め
る　
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■■

テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー

※
全
員
女
の
子

　

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー

勇
気
の
出だ

汁し

が
出
る
限
り
、　

う
ま
み
グ
リ
ー
ン
。

搾し
ぼ

っ
た
レ
モ
ン
は
数
知
れ
ず
、　

さ
ん
み
イ
エ
ロ
ー
。

小
粒
で
も
ぴ
り
り
と
辛
い
、　

か
ら
み
レ
ッ
ド
。

今
日
も
薬や

く

味み

の
風
が
吹
く
、　

か
お
り
ピ
ン
ク
。

無
法
な
塩
を
迎
え
撃
ち
、
味み

覚か
く

パ
ワ
ー
で
愛
を
叫
ぶ
！

味み

覚か
く

戦せ
ん

隊た
い

テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー
〈
ヒ
ー
ロ
ー
風
に
か
っ
こ
よ
く
〉

いっ
。
い
き
な
り
。
な
ん
で
ご
ざ
る
！
？

私
た
ち
は
テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー
。

過
剰
な
食
塩
摂
取
か
ら
世
界
を
守
る
た
め
、
味
覚
を
活
か
し
た
必
殺

技
で
、
美
味
し
く
塩
を
減
ら
す
戦
い
を
し
て
い
る
の
。

げ
ん
え
も
ん
も
私
た
ち
の
必
殺
技
を
マ
ス
タ
ー
し
て
、

美
味
し
い
減
塩
テ
ク
ニッ
ク
を
身
に
つ
け
る
の
よ
。

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)
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■■

う
ま
み
グ
リ
ー
ン

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

■■
さ
ん
み
イ
エ
ロ
ー

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

■■
か
ら
み
レ
ッ
ド

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

■■
か
お
り
ピ
ン
ク

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

■■
テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー

■■
げ
ん
え
も
ん

ま
ず
は
私
の
必
殺
技
か
ら
。
い
き
ま
す
！　

だ
し
ウ
ェ
ー
ブ
！
！

説
明
し
よ
う
。
だ
し
ウェー
ブ
と
は
、
旨う

ま

味み

たっぷ
り
の
だ
し
の
波
で
敵
を
襲

い
、汁
物
や
煮
物
を
薄
味
で
美
味
し
く
仕
上
げ
る
必
殺
技
で
あ
る
。（
※
１
）

次
は
私
の
番
よ
！　
い
く
わ
よ
！　

レ
モ
ン
ス
プ
ラ
ッ
シ
ュ！
！

レ
モ
ン
ス
プ
ラ
ッ
シ
ュ
と
は
、
料
理
の
仕
上
げ
に
レ
モ
ン
を
一絞
り
。
酸さ

ん

味み

を

活
か
し
て
塩
味
を
引
き
立
て
る
必
殺
技
で
あ
る
。（
※
２
）

よ
う
や
く
私
の
番
ね
。
く
ら
え
っ！　
ス
パ
イ
ス
パ
ー
ー
ン
チ
ッ
！
！

ス
パ
イ
ス
パ
ン
チ
と
は
、
料
理
の
ア
ク
セ
ン
ト
に
カ
レ
ー
粉
や
こ
し
ょ
う
を
効

か
せ
、
薄
味
で
も
満
足
感
を
高
め
る
必
殺
技
で
あ
る
。（
※
３
）

最
後
は
私
よ
。
必
殺
！　

薬
味
チ
ョッ
プ
！
！

薬
味
チ
ョッ
プ
と
は
、
仕
上
げ
に
、
し
ょ
う
が
、
青
じ
そ
、
み
ょ
う
が
な
ど

の
薬
味
を
刻
ん
で
加
え
、
強
い
香
り
を
立
た
せ
る
こ
と
で
、
薄
味
で
も
美

味
し
く
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
必
殺
技
で
あ
る
。（
※
４
）

こ
う
し
て
げ
ん
え
も
ん
は
、
味
覚
戦
隊
テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー
か
ら
、
味
覚
を

活
か
し
た
減
塩
の
コ
ツ
を
習
得
す
る
た
め
、
日
々
特
訓
に
励
む
の
で
し
た
。

そ
し
て
、
よ
う
や
く
４
つ
の
必
殺
技
を
マ
ス
タ
ー
し
た
の
で
す
。

私
た
ち
の
厳
し
い
特
訓
に
よ
く
耐
え
た
わ
ね
、
げ
ん
え
も
ん
。

こ
れ
で
あ
な
た
も
一人
前
よ
！　

と
い
い
た
い
と
こ
ろ
だ
け
ど
、

実
は
あ
と一人
、
私
た
ち
の
仲
間
が
い
る
の
。

彼
か
ら
、最
後
の
必
殺
技
を
習
得
し
て
は
じ
め
て一人
前
よ
。
ガ
ン
バッ
テ
！

４
つ
の
必
殺
技
を
覚
え
て
、
減
塩
が
楽
し
く
な
って
き
た
で
ご
ざ
る
！
！

よ
～
し
、
次
も
頑
張
る
で
ご
ざ
る
！

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)

※
３

か
ら
み
成
分
を
多
く
含
む
食
材

唐
辛
子
、
カ
レ
ー
粉
、
こ
し
ょ
う
、
唐
辛
子
、
香
辛
料

※
４

香
り
成
分
を
多
く
含
む
食
材

ね
ぎ
、
し
ょ
う
が
、
青
じ
そ
、
み
ょ
う
が
、
ハ
ー
ブ
、
海

苔
、
柑
橘

※
１

う
ま
み
成
分
を
多
く
含
む
食
材

• 

こ
ん
ぶ
（
グ
ル
タ
ミ
ン
酸
）

• 

か
つ
お
節
（
イ
ノ
シ
ン
酸
）

• 

干
し
し
い
た
け
（
グ
ア
ニ
ル
酸
）

• 

タ
マ
ネ
ギ
、
ト
マ
ト
、
セ
ロ
リ
な
ど
の
野
菜　
　
　
　

※
２

さ
ん
み
成
分
を
多
く
含
む
食
材

レ
モ
ン
、
ゆ
ず
、
か
ぼ
す
、
す
だ
ち
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■■

カ
リ
ウ
ム
ホ
ワ
イ
ト

※
力
士
風
に

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
カ
リ
ウ
ム
ホ
ワ
イ
ト

■■
げ
ん
え
も
ん

わ
し
は
ミ
ネ
ラ
ル一家
の
４
男
、
カ
リ
ウ
ム
ホ
ワ
イ
ト
で
ご
ん
す
。

カ
リ
ウ
ム
ホ
ワ
イ
ト
さ
ん
は
ど
ん
な
技
を
持
って
い
る
で
ご
ざ
る
？
？

わ
し
は
普
段
、
野
菜
や
果
物
の
中
に
忍
ん
で
お
り
、

体
の
中
に
入
って
取
り
過
ぎ
た
余
分
な
塩
を
外
へ
押
し
出
す
で
ご
ん
す
。

じ
ゃ
あ
塩
む
す
び
や
お
み
そ
汁
を
た
く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
っ
た
ら
、

野
菜
や
果
物
を
た
く
さ
ん
食
べ
れ
ば
良
い
で
ご
ざ
る
か
？

(

半
分
ぬ
く)
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■■

カ
リ
ウ
ム
ホ
ワ
イ
ト

　

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
カ
リ
ウ
ム
ホ
ワ
イ
ト

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

そ
う
い
う
こ
と
で
は
な
い
で
ご
ん
す
！
！　

わ
し
が
技
を
繰
り
出
す
に
は
、人
間
の
体
に
も
負
担
が
か
か
る
で
ご
ん
す
。

で
も
、
塩
む
す
び
や
お
み
そ
汁
が
飲
み
た
い
と
き
は
、
わ
し
が
含
ま
れ

る
野
菜
を
摂
る
こ
と
で
余
分
な
塩
を
排
出
で
き
る
の
で
、
た
っ
ぷ
り
野

菜
を
入
れ
る
と
よ
い
で
ご
ん
す
。（
※
１
）

野
菜
の
う
ま
み
たっぷ
り
、
味
噌
も
汁
も
少
な
く
食
塩
控
え
め
で
ご
ん
す
。

ミ
ネ
ラ
ル
家
に
伝
わ
る
野
菜
たっぷ
り
み
そ
汁
、
食
べ
て
み
る
で
ご
ん
す
！

た
だ
し
、
お
み
そ
汁
は
１
日
１
杯
で
ごっつ
あ
ん
で
す
。

果
物
は
そ
の
ま
ま
食
べ
ら
れ
る
の
で
、オ
ス
ス
メ
で
ご
ん
す
！(

最
後
ま
で
ぬ
く)

も
ぐ
も
ぐ
も
ぐ
。
野
菜
た
っ
ぷ
り
み
そ
汁
、
お
い
し
い
で
ご
ざ
る
～
。

な
ん
だ
か
体
の
中
で
、
効
い
て
き
た
気
が
す
る
の
じ
ゃ
～
。

い
く
ぞ
！
必
殺
、
塩
分
押
し
出
し
張
り
手
！
！　

ど
ど
ど
ど
ど
っ！

こ
う
し
て
げ
ん
え
も
ん
は
修
行
に
励
み
、
余
分
な
塩
を
押
し
出
す
必

殺
技
を
を
マ
ス
タ
ー
し
、
修
行
を
終
え
た
の
で
し
た
。

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)

こ
こ
で
一
度
止
め
る　

※
１

塩
を
排
出
す
る
と
き
の
体
の
負
担

カ
リ
ウ
ム
に
よ
り
余
分
な
塩
を
排
出
す
る
と
き
に
、
体

に
負
担
が
か
か
る
の
で
腎
臓
病
や
心
臓
病
の
人
は
注
意

が
必
要

【
参
考
資
料
】

カ
リ
ウ
ム
を
多
く
含
む
食
品

カ
リ
ウ
ム
の
目
標
量
（
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
2015
年
版
）

• 

15
歳
以
上  

男
性
：
3000 

㎎
以
上

女
性
：
2600 

㎎
以
上

野
菜
の
目
標
量
：
350g 

／
日

食品 100gに含まれるカリウム量 (mg) 

ほうれん草 690mg

さつまいも 470mg

春菊 460mg

じゃがいも   410mg

ごぼう 320mg

にんじん 280mg 

バナナ   360mg

いちご      170mg
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■■

げ
ん
え
も
ん

■■
適
塩
仙
人

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
適
塩
仙
人

適
塩
仙
人
さ
ま
～
っ
。

５
つ
の
必
殺
技
を
身
に
つ
け
て
き
た
で
ご
ざ
る
～
。

お
ぬ
し
、
よ
く
が
ん
ば
っ
た
の
ぅ
。

拙
者
、
修
行
の
お
か
げ
で

今
日
か
ら
楽
し
み
な
が
ら
減
塩
で
き
そ
う
じ
ゃ
～
！

拙
者
が
立
て
た
「
げ
ん
え
も
ん
５
つ
の
誓ち

か

い
」
を
、

仙
人
様
に
も
聞
い
て
欲
し
い
で
ご
ざ
る
！

一、
外
食
や
加
工
食
品
は
控
え
る
べ
し

二
、
め
ん
類
の
汁
は
残
す
べ
し

三
、
し
ょ
う
ゆ
は
か
け
ず
に
つ
け
る
べ
し

四
、
テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー
で
美
味
し
く
薄
味
に
す
る
べ
し

五
、
野
菜
を
た
っ
ぷ
り
摂
る
べ
し

げ
ん
え
も
ん
、
よ
く
ぞ
こ
こ
ま
で
成
長
し
た
の
ぅ
。

減
塩
の一番
の
コ
ツ
は
、
楽
し
み
な
が
ら
取
り
組
む
こ
と
じ
ゃ
て
。

ふ
ぉ
ふ
ぉ
ふ
ぉ
ふ
ぉ
ふ
ぉ
。

(

半
分
ぬ
く)
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■■

ナ
レ
ー
シ
ョン

■■
げ
ん
え
も
ん

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

■■
げ
ん
え
ん
も
ん

■■
テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー
Ｋ

修
行
を
終
え
、一ヶ
月
後･･･

。

げ
ん
え
も
ん
は
５
つ
の
誓
い
を
守
り
、

楽
し
く
減
塩
生
活
を
送
って
い
ま
し
た
。

塩
の
な
い
お
む
す
び
を
食
べ
て
い
る
と
、

お
米
の
甘
さ
が
分
か
って
き
た
で
ご
ざ
る
～
。

野
菜
た
っ
ぷ
り
み
そ
汁
も
、
最
高
じ
ゃ
～
。

(

最
後
ま
で
ぬ
く)

そ
ん
な
あ
る
日･･･

。

ふ
ぅ
。
今
日
の
寺
子
屋
は
疲
れ
た
で
ご
ざ
る
～
。

か
ら
あ
げ
に
塩
を
つ
け
て
食
べ
る
と
、
う
ま
い
ん
で
ご
ざ
ろ
う
な
ぁ
。

あ
あ
ぁ
、
考
え
れ
ば
考
え
る
ほ
ど
、

塩
を
つ
け
た
く
な
って
き
た
で
ご
ざ
る
ぅ･･･

（
※
１
）

チ
ョッ
ト
待
って
！　

げ
ん
え
も
んっ！

(

全
部
一
度
に
ぬ
く)

こ
こ
で
一
度
止
め
る　

※
１

か
ら
あ
げ
3
個
の
下
味
に
は
食
塩
1.0g

盛
り
塩
（
小
さ
じ
１
）
6.0g
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■■

げ
ん
え
ん
も
ん

■■
カ
リ
ウ
ム
ホ
ワ
イ
ト

■■
さ
ん
み
イ
エ
ロ
ー

■■
げ
ん
え
ん
も
ん

■■
さ
ん
み

■■
げ
ん
え
ん
も
ん

■■
適
塩
仙
人

■■
げ
ん
え
ん
も
ん

■■
ナ
レ
ー
シ
ョン

テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー
の
み
ん
な
に
、
カ
リ
ウ
ム
ホ
ワ
イ
ト
！
〈
驚
い
て
〉

五
人
揃
って
、
テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー
Ｋ
で
ご
ん
す
！

５
つ
の
ち
か
い
を
忘
れ
た
の
？
？
か
ら
あ
げ
に
は
、
私
の
必
殺
技
よ
！　

い
く
わ
よ
っ！　

レ
モ
ン
ス
プ
ラ
ッ
シ
ュ！
！

レ
モ
ン
の
酸
味
が
塩
味
を
引
き
立
て
て
、

と
って
も
オ
イ
シ
イ
で
ご
ざ
る
！
！

よ
か
っ
た
わ
、
げ
ん
え
も
ん
。
誘
惑
に
負
け
そ
う
に
な
っ
た
と
き
や
塩

を
摂
り
過
ぎ
た
と
思
っ
た
と
き
は
、
い
つ
で
も
私
た
ち
テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー

Ｋ
を
呼
ん
で
ね
！
！

あ
り
が
と
う
！　

テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー
Ｋ
！

ふ
ぉ
ふ
ぉ
ふ
ぉ
ふ
ぉっ
。

げ
ん
え
も
ん
、
ま
だ
減
塩
の
技
が
、

十
分
身
に
付
い
て
な
い
よ
う
じ
ゃ
な
。

で
も
、
テ
キ
エ
ン
ジ
ャ
ー
Ｋ
と
力
を
合
わ
せ
れ
ば
、

頑
張
って
行
け
そ
う
で
ご
ざ
る
！
！

も
っ
と
も
っ
と
、
減
塩
の
知
恵
や
技
を
磨
い
て
、

適
塩
マ
ス
タ
ー
を
目
指
す
の
じ
ゃ
～
。

げ
ん
え
も
ん
の
減
塩
の
旅
は
、

ま
だ
ま
だ
続
く
の
で
し
た
。

お
し
ま
い
。


