












塩分のとりすぎは、病気の原因！
Too much salt can make you sick!
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ハンバーグ弁当（市販）
Hamburger steak lunch box 
(commercially available)

2.5g未満を目標にしよう！
Let's aim for less than 2.5g!

9-12 years old Japanese
The goal is 2.5 grams of

salt per meal.

９－１２歳の日本人
１回の食事の塩分量の目標は

2.5gだよ

日本人の子どもが
一番大好き

Japanese children
love it best.

食塩相当量 /３ー５ g
Salt equivalent /3ー 5 g  



新鮮な食材を用いる
食材の持ち味で薄味の調理

Use fresh ingredients!

1 

香辛料・香辛野菜や
果物の酸味を利用する
コショウ・七味・生姜・柑橘類の

酸味を組み合わせる

Use spices, savory vegetables, 
and sour fruits.

Cut back on eating out
 and processed foods.

Let's not use seasonings
unnecessarily.

Use low-salt
and salt-free seasonings.

2

低塩・無塩の
調味料を使う

トマトケチャップ、マヨネーズ、
うま味調味料、ごま油などを上手に使う

3 

4 

外食や加工食品を
控える

目に見えない食品が
隠れている

5

むやみに調味料を
使わない

味付けを確かめて使う

ちょっとの工夫で美味しくつくるコツ
Tips for making delicious food with a l it tle ingenuity










