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「栄養成分表示」に注目！ 

食品の塩分量を知ることで、塩分の少ないものを選ぶ力がつきます。 
カロリーだけでなく、栄養成分表示にはいろんな情報がいっぱい♪ 

種類によって 
違うんだね 

 

 

成分表を見ると 
選ぶときの 
ヒントになるね！ 

福知山市健康医療課  京都府中丹西保健所 

梅 
約 1.6g 

昆布 
約 1.1g 約 1.1g 

約 1.0g 

 1 食の目標値 2.5g 未満 

市内コンビニ数社 
食塩相当量平均値（参考） 

（１個あたり） 

熱量 ○Kcal 

たんぱく質 ○g 

脂質 ○g 

炭水化物 ○g 

ナトリウム ○mg 

（食塩相当量 ○g） 

栄養成分表示 

食塩相当量（g）＝ナトリウム量（mg）×2.54÷1000 

ナトリウムは 

mg または g で 

表示されているよ。 

g の場合は、 

1g ⇒ 1000mg 

と覚えよう！ 

ナトリウム 400mg 
⇒食塩相当量およそ 1ｇ 


