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カレーライス：3.3ｇ

食パン4枚切り：1.1ｇ
1枚

梅干し１個：1.8ｇ

味噌汁：2.0ｇ

ロースハム：0.5ｇ
野沢菜漬け：1.5ｇ
100g

ドレッシング：0.9ｇ
大さじ1杯 そば：2.7ｇ 米：0ｇ

お寿司：0.3～0.6ｇ
1貫

冷麺：6.0ｇ

寄せ鍋：5.7ｇ
もずく酢：1.3ｇ
1カップ

ポテトチップス：1ｇ
100ｇ

ねぎま：0.9ｇ
1本

ベーコン１枚：0.3ｇメロンパン：0.6ｇ
えびちり：2.4ｇ
1人前

ケバブチキン：1.1ｇ
1人前

せんべい：0.5ｇ
(醤油１枚)天丼：3.8ｇ

ムニエル：1.2ｇ
油淋鶏：2ｇ
80g

魯肉飯：3.4ｇ
1人前うどんの汁をのむ：6ｇ

リゾット：4.3ｇ
1人前

クッキー：1.8ｇ
100gつくね(たれ)：1.6ｇ

ぬか漬け：5.3ｇ
100g

フランスパン：0.8ｇ
1切れ50ｇ すき焼き：3.8ｇ

きんぴらごぼう：0.6ｇ
1本

さきいか：6.9ｇ
100ｇ

アメリカンドック：1.4ｇ

食塩小さじ1杯：6.0ｇ

鮭(塩)：2.2ｇわかめスープ：1.2ｇ

肉まん：0.9ｇひじきの煮物：1.5ｇ
小鉢1皿

ちくわ1本：1ｇ

ハンバーガー：1.4ｇ
麻婆豆腐：1.6ｇ
1人前カップラーメン：4.9ｇ たくあん30ｇ：1.3ｇナポリタン：3.2ｇ

あ 塩分表い う え
お ～1日6ｇ以下にしましょう～

焼き鳥：0.5ｇ
豚バラ1本
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