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※掲載している塩分量は目安で、商品や調理法によって異なります。
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 塩分   マップ

主食など 副菜、その他（調味料大さじ1当たり）
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R7年度　富岡町役場健康づくり課健康づくり係

2 02
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塩分ｇ 塩分ｇ

男性の目標7.5ｇ/日未満

富岡町の女性の平均9.2ｇ/日(Ｒ7年度）

さばの味噌煮

食パン6枚切り1枚

ハム1枚

豚の生姜焼き 鶏のから揚げ

ウインナー
1本

ちくわ1本

ハンバーグ

ほっけ焼き

ご飯

ウスターソース

マヨネーズ
ケチャップ

めんつゆ
(ストレート)

ごまドレッシング

ノンオイル
和風ドレッシング

ぽん酢

みそ

醤油

麻婆豆腐

みそ汁

ほうれん草のお浸し

梅干し1個

たくあん5切れ

ポテトチップス
1袋（60ｇ）

コーンスープ

せんべい大2枚

野菜炒めサンドイッチ

カップ焼きそば(大盛り)

炒飯

カップラーメン

ナポリタン

カレーライス

きつねうどん

オムライス

かけそば

たまごやき

富岡町の男性の平均9.9ｇ/日(Ｒ7年度）

高血圧の方6ｇ/日未満

女性の目標6.5ｇ/日未満

とんこつラーメン

すき焼き（1人分）


