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年齢 １～２歳 3～５歳 ６～７歳 ８～９歳 １０～１１歳 １２～１４歳 １５歳以上 

男 3.0ｇ未満 3.５ｇ未満 4.5ｇ未満 ５.0ｇ未満 ６.0ｇ未満 ７.0ｇ未満 ７.５ｇ未満 

女 3.0ｇ未満 3.５ｇ未満 ４.５ｇ未満 ５.0ｇ未満 ６.0ｇ未満 ６.５ｇ未満 ６.５ｇ未満 

 

1日
にち

当
あ

たりの食
しょく

塩
えん

摂取
せっしゅ

目 標 量
もくひょうりょう

（ g
グラム

/
・

日
にち

）【
（

日
に

本
ほん

人の食
しょく

事
じ

摂取
せっしゅ

基
き

準
じゅん

2020年版
ねんばん

】 

11月
がつ

は茨
いばら

城
き

県
けん

内
ない

全
ぜん

校
こう

一斉
いっせい

「美味
お い

しお給 食
きゅうしょく

」の日
ひ

があります。 

茨
いばら

城
き

県民
けんみん

は生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの死
し

亡率
ぼうりつ

が高
たか

く、その要因
よういん

のひとつである食
しょく

塩
えん

摂取
せっしゅ

量
りょう

も国
くに

が定
さだ

めている目
もく

標
ひょう

量
りょう

を大幅
おおはば

に超
こ

えています。そこで「４０
し お

」を半分
はんぶん

に減
ヘ

らした「２０
は つ

日
か

」を減塩
げんえん

の日
ひ

とし、「いばらき美味
お い

しおＤａｙ
デ ィ

」として食
しょく

塩
えん

摂取
せっしゅ

量
りょう

を減
へ

らす取組
とりくみ

が始
はじ

まりました。減塩
げんえん

と聞
き

くと味
あじ

が薄
うす

くて物
もの

足
た

りなく感
かん

じそうですが、実
じつ

は工
く

夫
ふう

次
し

第
だい

でおいしく食
た

べ

ることができます。給 食
きゅうしょく

センターでも２０
は つ

日
か

に『減
げん

塩
えん

の日
ひ

』として取
と

り入
い

れていますので、楽
たの

しみにしていてください。 

※高血圧
こうけつあつ

及
およ

び慢性
まんせい

腎臓
じんぞう

病
びょう

（CKD）の 重 症
じゅうしょう

化
か

予
よ

防
ぼう

のための 食
しょく

塩
えん

摂取
せっしゅ

目
もく

標 量
ひょうりょう

は、成人
せいじん

男
だん

女
じょ

とも 6.0 ｇ
グラム

/日
にち

未
み

満
まん

とされています。 

 


