
３点 ２点 １点 ０点
あなたの

点数

味噌汁、スープなど
１日２杯

以上

１日１杯

くらい
２～３回/週

あまり

食べない

漬物、梅干しなど
１日２回

以上

１日１回

くらい
２～３回/週

あまり

食べない

ちくわ、かまぼこなどの練り製品 よく食べる ２～３回/週
あまり

食べない

あじの開き、みりん干し、塩鮭など よく食べる ２～３回/週
あまり

食べない

ハムやソーセージ よく食べる ２～３回/週
あまり

食べない

うどん、ラーメンなどの麺類 ほぼ毎日 ２～３回/週
１回/週

以下
食べない

せんべい、おかき、ポテトチップス

など
よく食べる ２～３回/週

あまり

食べない

飲

食

す

る

頻

度

 

                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

普段、自分がどれぐらいの塩分をとっているかを知ることが大切です。
そこで、各項目の当てはまる点数をチェックして合計点を計算し、   
おおよその食塩摂取状況を知りましょう。 

３点 ２点 １点 ０点
あなたの

点数

しょうゆやソースなどをかける頻度は？ よくかける
毎日１回

はかける
時々かける

ほとんど

かけない

麺類の汁を飲みますか？ 全て飲む
半分くら

い飲む
少し飲む

ほとんど

かけない

昼食で外食やお惣菜などを

利用しますか？
ほぼ毎日

３回/週

くらい

１回/週

くらい
利用しない

夕食で外食やお惣菜などを

利用しますか？
ほぼ毎日

３回/週

くらい

１回/週

くらい
利用しない

家庭の味付けは外食と比べて

いかがですか？
濃い 同じ 薄い

食事の量は多いと思いますか？ 人より多め ふつう
人より

少なめ

塩分チェック 

合計点 

点 

合計点 食塩摂取量 おおよその塩分量

０～7点 適量 7ｇ未満

7～１３点 やや多め 7～１０ｇ未満

１４～１９点 多め １０～１２ｇ未満

２０点以上 かなり多い １２ｇ以上

  

結果はいかがでしたか？ 

おおよその塩分量が多い人は、点数が高い項目（３点・２点・１点）

を優先的に改善してみましょう！ 

 

参考資料：製鉄記念八幡病院 院長 土橋卓也氏作成シート 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★調味料を山盛りに乗せ、別のスプーン
の持ち手等を使ってすりきる。 

 
★1/2,1/4 にする場合は、すりきった後
に不要な1/2 または 3/4 を落とす。 

 

① にんじんは皮をむき、スライサーまたはピーラーで薄く 

スライスする。 

② にんじんは電子レンジ 600Wで１分半～２分加熱する。 

③ 酢、オリーブ油、はちみつ、黒こしょうを合わせる。 

④ 水気をよく切ったにんじんとコーンをボウルに入れ、③を

入れて和える。お好みで粉パセリをふる。 

 

 

 

★調味料とスプーンのふちが少し盛り
上がる（表面張力）まで入れる。 

★1/2 にする場合は７分目まで入れる。 
（５分目だと少ないです！） 

 

計量スプーンがない場合は・・・ 

が  
 が です！ 

 

T

 にんじん     ８0ｇ     

コーン缶     ２0ｇ    

酢      大さじ２ 

オリーブ油  大さじ１ 

はちみつ     小さじ１ 

黒こしょう  少々    

粉パセリ     少々  

黒こしょう  少々                      

 

 

 

 

乳幼児期～思春期(0～19歳)：うす味になれる 
青年期～高齢期（20歳以上）：うす味にする 

塩分をとりすぎると・・・ 


