
食塩摂取量の目標値と現状値（g /日）

WHO

10.7

0 2 4 6 10 12

9.1

5.0

7.5

8

日本人の食塩摂取量は多い！？
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6.5

日本人の食塩摂取量は、平均して
1日あたり約10gであり、他国と
比較し、大きく上回っています。

9.8 8.3 8.2



⁉ generation.

 

食塩摂取源は世代で異なる！？

食塩の主な摂取源である調味料の摂取量は
若い人よりも年配の人で多い傾向にあります。

さらに、摂取源となる食品には、世代間での
違いがみられます。例えば、年配の人は漬け物
からの食塩の摂取量が多く、若い人はインス
タントラーメンやカレールーなどの加工食品
からの食塩の摂取量が多いようです。 

そのため、加工食品の減塩が求められています。

日本人の食塩の摂取源の約7割は
調味料です。その中でも、しょうゆや
みそ、塩が多くの割合を占めています。
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何から摂っているのだろう？
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出典: Takimoto H, et al. Hypentens Res 2018, 41(3)209-212.
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