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食品中の塩分含有量

ミートスパゲティ 6.8g

きつねうどん 7.3g

カルボナーラ 5.7g

にぎりずし 4.7g

かけそば 6.3g

しょうゆラーメン 8.6g

チャーハン 4.1g

冷やし中華 3.9g
カレーライス 4.0g

みりん干し
2枚 0.9g

塩ざけ １切れ 1.4g

牛丼 2.5g
中華丼 2.8g

海鮮ちらしずし4.2g

親子丼 3.8g

ざるそば 2.7g

たらこ 1/2腹 2.3g
あじの開き １枚 2.2g

いわし丸干し 2尾 3.0g

ロースハム
2枚 0.8g

ウインナー
2本 1g

ベーコン
2枚 0.8g

生ハム
2枚 0.6g

さつまあげ
1枚 0.6g

ちくわ 1本
0.8g

ちりめんじゃこ
大さじ2 0.7g

かまぼこ 2切れ 0.6g

ししゃも
3尾 0.7g

日本食品標準成分表（七訂）の食塩相当量から計算しています。外食は「令和元年度国民健康栄養
調査食品番号表」（外食コード）をもとに1食分の食塩相当量を計算しています。


