
 

資料２ 

栄養指導実施における参照資料 

  



 

 

食品に含まれる塩分の量（抜粋） 

食品名 目安の量・おもさ 塩分（g） 

醤油 小さじ１杯 ６g ０.９ 

減塩醤油 小さじ１杯 ６g ０.５ 

干物（あじ） 中１尾 １3０g １.4 

塩鮭 １切 ８０g 1.4 

ベーコン １切 18g ０.4 

梅干 中１ケ １０g ２.0 

胡瓜漬物 ５切れ 0.8 

たくあん 小さじ１杯 ０.4 

金山寺 ５切れ １.0 

ラーメン つゆ含む 7.0～8.0 

 

小皿に少なめに入れた場合 

しょうゆ５g 塩分０.７g 程度 

 

 

 

同じく 

しょうゆの小袋１個分 

しょうゆ５g 塩分０.７g 程度 



 

 

 



 

食品に含まれるカリウムの量（抜粋） 

 目安の量・おもさ カリウム量 （ｍｇ） 

さつまいも 小１/２個 100 g 480 （（生） 480（蒸し） 

里芋 小鉢１杯 80 g 512(生) 448（ゆで） 

ほうれん草 小鉢１杯 80 g 552（生）392（ゆで） 

たけのこ 小鉢１杯 ８０ g ４１６（生） 376（ゆで） 

枝豆  ２９５（生） 295（ゆで） 

バナナ 1 本 120 g ４３２（生） 

メロン 1/8 切れ 80 g ２８０（生） 

みかん 小１個 70 g １０５（生） ５３（缶詰） 

栗 5 個 100 g ４２０（生） 560（甘栗） 

ポテトチップス 100 g 1200 

 

  



 

指示栄養量に基づく食品の目安量 

 



 

 



 

 



 
 


