
第6回S-1g⼤会応募者向け参考資料

S-1gとは、“Salt（塩）を1⾷1g減らそう（-１g）”を表したものです

減塩の⼤切さや料理のヒント、災害時に必要な栄養素をご紹介



サンスターでは、お⼝の健康だけでなく、全⾝の健康のために、商品や情報を提供
詳細につきましては、下記のURLをご覧ください

H"ps://www.sunstar-shop.jp/s/

健康道場 カラダにユウキ 緑⻩野菜

https://www.kenkodojo.com/recipe/

サンスター健康道場 レシピ

S-1g⼤会 協賛企業からのお知らせ

※主催・共催施設がこの商品を推奨しているものではございません。

https://www.sunstar-shop.jp/s/
https://www.sunstar-shop.jp/s/


誰もが美味しく⼿軽に⾷べられる減塩のお惣菜レシピを募集します︕
条件︓1品(1⼈前)として適量で⾷塩相当量0.5g未満

災害にともなう
栄養不良を縮⼩

担当部署︓国際災害栄養研究室担当部署︓社会実装推進室

循環器病の予防を⽬指した
⾷⽣活の改善

共催

第6回S-1g⼤会企画はお惣菜コンテスト︕
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第6回S-1g⼤会企画について

n テーマ︓まずは1品から︕減塩お惣菜コンテスト
n 企画の経緯
これまで1⾷の献⽴を応募していただいていたが、
もっと応募しやすく、間⼝を広げるために1品から応募できるお惣菜の
コンテストとした。栄養価の基準はこれまでの1⾷の献⽴を基準に
準じる形で単品の⾷塩相当量を設定した。

n 募集要項(詳細はHPをご確認ください)
1品(1⼈前)として適量であり、⾷塩相当量0.5g未満
*副菜:野菜・きのこ・いも・海藻料理、
*主菜:⾁・⿂・卵・⼤⾖料理

n コンテスト後の啓発
レシピ集を作成。内容は受賞レシピを国循の病院⾷のように4品で
1⾷の献⽴を⾷塩2g未満で作れるレシピ集として⼀般向けや
外来で配架する予定。



国循賞
（国循の病院⾷として⼀部アレンジして採⽤予定）

おうちで簡単にできるで賞
（家庭で⼿軽に調理できるお惣菜）

医薬健栄研・災害栄養賞
（災害時や緊急時に役⽴つレシピ）

第６回S-1gの賞について

どの賞にチャレンジ
しますか︖

今回は、募集部⾨は問わず、賞にあったレシピを表彰します。



N=1682

緊急事態宣⾔期間中と⽐較した解除後の⾷⽣活には家庭での
料理やテイクアウトが増加しています。

60.5%

39.5%

Q 緊急事態宣⾔解除後、
⾷⽣活は変わりましたか︖

はい
いいえ(緊急事態宣⾔後と同じ⾷⽣活を続けている)
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1回の⾷事をする時間

カフェインを含む飲料

バランスの良い⾷事

野菜の摂取量

間⾷（スナック、ポテトチップス、せんべい類、おつまみ類）

間⾷（スイーツ類）

規則的な⾷事

テイクアウトの頻度

家庭での料理または調理

減った 増えた

Q はいとお答えした⽅にお聞きします。緊急事態宣⾔解除後、下記の⾷⽣活で
どのようなことが変わりましたか︖当てはまるものをそれぞれお選びください。

回答数
参考資料:緊急事態宣⾔解除後の⾷⽣活に関するアンケート結果

https://www.ncvc.go.jp/karushio/news/images/20201224.pdf



N=1682

64.3%

1.2%

34.5%

Q 緊急事態宣⾔以降、健康への意識は
変わりましたか︖

健康に気を使うようになった 健康に気を使わなくなった
健康への意識は変わらない 17
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⼼拍数や⾎圧を測るようになった

栄養成分を気にして⾷品を購⼊するようになった

早寝早起きをするようになった

糖質の多い⾷事を控えるようになった

健康に関する情報をTVや新聞、雑誌で得るようになった

油の多い⾷事を控えるようになった

体重を測るようになった

塩分の多い⾷事を控えるようになった

ストレッチや筋⾁トレーニングをするようになった

運動をするようになった(散歩などの軽い運動も含む)

野菜の多い⾷事を摂るようになった

栄養バランスを気にした⾷事をするようになった

Q 「健康に気を使うようになった」とお答えされた⽅にお聞きします。
下記について当てはまるものをお選びください。(複数回答可)

回答数

緊急事態宣⾔以降から健康に気を使い始めた⽅が6割で、
⾷事、運動、情報収集などの⾏動変容へも変化があった。

参考資料:緊急事態宣⾔解除後の⾷⽣活に関するアンケート結果
https://www.ncvc.go.jp/karushio/news/images/20201224.pdf



N=1682

40.5%

74.9%

85.9%

59.5%

25.1%

14.1%
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宅配（デリバリー）

持ち帰り（テイクアウト）

惣菜（スーパーやコンビニなどで購⼊できる中⾷）

中⾷の利⽤率

利⽤した 利⽤していない

惣菜1)

持ち帰り
(テイクアウト)

宅配
(デリバリー)

1)スーパーやコンビニなどで購⼊できる中⾷

Q ここ数ヶ⽉(2020年6⽉〜9⽉)で下記のサービス等を利⽤しましたか︖

緊急事態宣⾔以降、中⾷では惣菜の利⽤が8割以上

参考資料:緊急事態宣⾔解除後の⾷⽣活に関するアンケート結果
https://www.ncvc.go.jp/karushio/news/images/20201224.pdf



普段のお惣菜って

塩はどのくらい⼊っているの︖



ごぼうサラダ ポテトサラダ

どちらのお惣菜が⾷塩が多いでしょう︖

参考資料︓外⾷・中⾷＋家庭のきほん料理 実物⼤そのまんま料理カード(郡洋社)



ごぼうサラダ ポテトサラダ

どちらのお惣菜が⾷塩が多いでしょう︖

1.3g 0.7g

参考資料︓外⾷・中⾷＋家庭のきほん料理 実物⼤そのまんま料理カード(郡洋社)



どちらのお惣菜が⾷塩が多いでしょう︖

切り⼲し⼤根の煮物 卯の花

参考資料︓外⾷・中⾷＋家庭のきほん料理 実物⼤そのまんま料理カード(郡洋社)



どちらのお惣菜が⾷塩が多いでしょう︖

切り⼲し⼤根の煮物 卯の花

0.9g 2.0g

参考資料︓外⾷・中⾷＋家庭のきほん料理 実物⼤そのまんま料理カード(郡洋社)



どちらのお惣菜が⾷塩が多いでしょう︖

⾁じゃが ⾥芋とイカの煮物

参考資料︓外⾷・中⾷＋家庭のきほん料理 実物⼤そのまんま料理カード(郡洋社)



どちらのお惣菜が⾷塩が多いでしょう︖

⾁じゃが ⾥芋とイカの煮物

1.2g 1.8g

参考資料︓外⾷・中⾷＋家庭のきほん料理 実物⼤そのまんま料理カード(郡洋社)



Reffarence: Powles J., et al., BMJ Open. 2013,Dec. 23;3(12)e003733
ナトリウムからの換算で1⽇あたりの⾷塩摂取量を算出

Figure 6 Sodium intakes by country, for ages 20+, average of both sexes, in 2010. (A) Mean intakes in g/day  

187カ国のうち、⽇本は15番⽬に⾷塩の摂取が多い国です
2/14
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reductions. The average salt intake as measured by 24 urinary
sodium excretion in a random sample of the adult population
has been reduced by 15%, i.e. from 9.5 g/day in 2003 to 8.1 g/
day in 2011 [21]. This was accompanied by a significant fall
in population BP and mortality from stroke and IHD (Fig. 4)
[44].

Several developed countries such as the US, Canada and
Australia are following the UK’s lead and setting their own
targets. Many developing countries, however, are lagging
behind. In most developing countries, the major sources of
salt consumption are additions during cooking and in sauces,
spice mixes, seasonings, pickles, etc. rather than prepackaged
prepared foods [2]. Public health campaigns are needed to
encourage people to use less salt in their own food
preparations.

Potential mechanisms whereby salt increases BP

Role of extracellular volume

The mechanisms by which salt increases BP are not fully
understood. There is much evidence that the kidney plays an
important role [14, 15]. In individuals who develop high BP,
there is an underlying defect in the kidneys’ ability to excrete
sodium. This causes sodium and water retention, particularly
on a high salt intake, leading to volume expansion and the
stimulation of various compensatory mechanisms. The persis-
tent presence of some of the compensatory mechanisms

How to reduce salt intake in the population – The UK Model

Set target for population salt intake and develop salt reduction strategy

Public health campaign
• Increase awareness of the harmful effects of salt 

on health

• Do not add salt to food at the table

• Do not add salt or ‘flavour enhancers’ made from 

salt (e.g. stock cubes, soy sauce), when preparing 

food or during cooking

• Check food label choosing lower salt options

Working with the food industry
• Reduce salt added to processed, restaurant and fast food

• Set specific targets for each food category, with a clear time 

frame for industry to achieve

• Voluntary, with threat of regulation/legislation

• Praise the companies that make progress; Name and 

shame those that do not take action

• Clear nutritional labelling 

Monitoring progress and maintaining action in the long term
• Regular survey of food products

• Repeat 24h urinary sodium every 3 to 5 years

• Reset targets for each food category every 2-3 years

Leadership and set up action group (CASH)

Determine salt consumption (24h urine sodium) and sources of salt in diet (dietary method)

Fig. 3 An action framework of
reducing salt intake in the
population—the UK model
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Fig. 4 Changes in salt intake as measured by 24-h urinary sodium (UNa)
excretion, blood pressure (BP), stroke and ischemic heart disease (IHD)
mortality in England from 2003 to 2011. *P<0.05, ***P<0.001 for trend

Pflugers Arch - Eur J Physiol

Author's personal copy

⾷塩を減らすことで, ⾎圧が低下し循環器病疾患が減少します

虚⾎性⼼疾患・脳卒中の死亡者
4割減少

1⽇の⾷塩摂取量
1g以上減少

収縮期の⾎圧
3mmHg低下

年間約2200億円以上の医療費削減
Reffarence: He FJ, Pombo-Rodrigues S, MacGregor GA. BMJ Open 2014;4:e004549. doi:10.1136/bmjopen-2013-004549

Figure 1Changes in salt intake as measured by 24 h urinary sodium excretion (UNa), blood pressure,
stroke and ischaemic heart disease (IHD) mortality in England from 2003 to 2011. *p<0.05, ***p<0.001 for trend.

イギリスで⾷品メーカーがパンの⾷塩含有量を2001年から2011年まで20%減少させ、
2003年から2011年までの10万⼈規模の国⺠調査により得た結果



n 世界の疾患を制圧するためにとるべき⾏動の優先順位2位が
減塩であり病院の治療や薬と⽐べると低コストであると発表
(2011年国連のNCD⾼次元会議)

n イギリスではパンの⾷塩を10年間で20%減らすことで, 
⾎圧が低下し循環器病疾患が減少
(2013年,BMJ)

n 世界の寿命・健康寿命に⼀番悪影響を与える
⾷因⼦の1つとして⾷塩と発表
(2019年,Lancet)

n 世界の30歳から79歳の⾼⾎圧患者は
1990年から2019年までで倍増に︕
(2021年,Lancet)

塩に関する研究データのまとめ



⾷塩摂取量の平均値の年次推移（20歳以上）

厚⽣労働省︓令和元年度 国⺠健康・栄養調査 19

⽇本⼈の⾷塩摂取量はまだまだ多い︕

目標量 目標量



1⽇で9.9gの⾷塩をとっています1)︕

1)令和元年国⺠栄養・健康調査

⽚⼿に⼭盛りですよね😢



健康寿命の延伸が
健康⽇本 21（第三次）における最終的な⽬標とされています

健康
寿命 ⽇常⽣活に制限のない期間の平均

81.41
87.45

72.68
75.38
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我が国の平均寿命と健康寿命の差 2019年時点

平均寿命 健康寿命

(年)

8.79年 12.19年

厚⽣労働省 健康⽇本 21（第三次）推進のための説明資料(案)(https://www.mhlw.go.jp/content/10904750/001060706.pdf
厚⽣労働省 令和元年簡易⽣命表の概況 https://www.mhlw.go.jp/toukei/saikin/hw/life/life19/index.html

https://www.mhlw.go.jp/content/10904750/001060706.pdf


2024年度からの国⺠健康づくり計画
「健康⽇本21（第3次）」で設定する

数値⽬標が変わります。

2032年度までに、⾼⾎圧予防で1⽇当たりの
⾷塩摂取量の⽬標量が8gから7gに引き下げ!

国循の病院⾷の⾷塩6g未満/⽇が⼀般社会の⽬標値に近づいています。

健康⽇本21でも⾷塩の⽬標量が引き下げに︕

健康⽇本 21（第三次）推進のための説明資料(案）
https://www.mhlw.go.jp/content/10901000/001070911.pdf



約9割が、減塩⾷品って美味しくない・普通というイメージ

マクロミルアンケート
(2023年1⽉)
N=10,000

美味しい
8%

普通
59%

美味しくない
33%

Q.あなたは減塩⾷品の味についてどのようなイメージをお持ちですか︖

美味しい 普通 美味しくない



国循が考える「減塩」のコンセプト︓かるしお

24

循環器病患者に提供していた病院⾷を起源としつつ、健常な⽅々にも循環器病予防のための⾷
⽣活改善を図るため、塩をかるく使っておいしさを引き出す調理法を“かるしお”として具体化

おいしさと減塩に関する基準を満たした⾷品を国循が“かるしお”と提唱èおいしい減塩⾷の普及

⾷事はおいしいことが重要
「おいしい」と「減塩」の両⽴

減塩は、おいしくなければ、続かない

かるしおは、おいしく減塩できる



国循の病院⾷ １⽇６g未満
⼣⾷の献⽴

鮭のムニエル 野菜のマリネ・ ⾼野⾖腐の煮盛り合わせ・

切⼲⼤根炒煮・ ・ポトフ

・⽩⽶



国循の病院⾷ １⽇６g未満
⼣⾷の献⽴

鮭のムニエル 野菜のマリネ・ ⾼野⾖腐の煮盛り合わせ・

切⼲⼤根炒煮・ ・ポトフ

・⽩⽶

u⾊彩（いろどり）を豊かに
u飾り切りで豪華に
u素材の味を⽣かす
uうまみを引き出す

“かるしお流”減塩⾷のポイント



おいしく続けられる

減塩レシピ作りに

チャレンジしませんか︖



おいしく減塩するためのヒントは︖



おいしく減塩するためのかるしおポイント

材料の⼤きさをそろえましょう(参考︓にんじん5-10g、⼤根・南⽠20-30gで⼩鉢60-80gの総量)

全体量で⾷塩が2g未満になるようにおかずのバランスを整えましょう。

酸味を効かせてみましょう

⾹⾟料、⾹味野菜、ハーブ、フルーツを使ってみましょう

ごま類やナッツ類を使ってコクをだす⼯夫をしてみましょう

⾷材の⽔気をしっかり絞って⽔っぽさをなくしましょう

⾷材にあらかじめ下味(⼋⽅だしをできるだけ活⽤・⾁は下茹で⼋⽅だしで)をつけておきましょう

たれや煮汁に⽔溶き⽚栗粉でとろみをつけてしっかり味をからませましょう

野菜は下茹でし、少ない煮汁や調味料を効率的に使いましょう

⾚、緑、⻩⾊の⾷材を使ったり、飾り切りをしましょう

緑⾊の⾷材は⾊を⾶ばさないように気をつけましょう



お惣菜の1⼈前ってどのくらい︖
例1:さといもの煮物80g 例2:⽩菜サラダ80g

重量が70g〜140g, 容量は180〜240mlが⽬安です。
枝⾖や冷やしトマトなど単なる素材の混ぜ合わせたものは減塩の⼯夫がないと判断いたし
ますので、ヒントやレシピ本を参考にメニューを考えていただければと思います。



認知症を予防する⾷事法「MIND(マインド)⾷」とは︖
MIND⾷(Mediterranean-DASH Intervention for Neurodegenerative Delay)

とは、地中海式ダイエットとダッシュ⾷という2つの⾷事法を組み合わせた⾷事法です。地中海
式ダイエットは、⽣活習慣病や⼼疾患予防が期待できる⾷事法で、ダッシュ⾷は⾼⾎圧予防
を⽬的とした⾷事法です。いずれも厳格な⾷事法なので実践するのが難しいのですが、
マインド⾷は⾮常に緩やか。「推奨される⾷材」と「避けるべき⾷材」が決められています。

推奨される⾷材

緑⻩⾊野菜︓週6⽇以上
その他の野菜︓1⽇1回以上
ナッツ類︓週5回以上
ベリー類︓週2回以上
⾖類︓週3回以上
全粒穀物︓1⽇に3回以上
⿂︓なるべく多く
鶏⾁︓週2回以上
オリーブ油︓優先して使う
⾚ワインもしくは緑茶︓1⽇グラス1杯

避けるべき⾷材

⾚⾝の⾁︓週4回以下
バター︓なるべく少なく
チーズ︓週1回以下
お菓⼦︓週5回以下
ファーストフード︓週1回以下

Martha CM., et al., Alzheimer&Demen3a. 2015, June. h:ps://doi.org/10.1016/j.jalz.2015.04.011
続々国循の認知症リスク減！かるしおレシピ

https://doi.org/10.1016/j.jalz.2015.04.011


エネルギー
(２,０００kcal)

ビタミンＢ２ビタミンＣ

(1.1ｍｇ)

(1.2ｍｇ)(100ｍｇ)

(55ｇ)
たんぱく質 ビタミンＢ1

災害直後は
⽣きるための

⽔とエネルギー
その後は

健康を維持するた
めの⽋乏しやすい

栄養素

ビタミン
強化⽶

（）内︓「避難所における⾷事提供の計画・評価のために当⾯の⽬標とする栄養の参照量(厚⽣労働省）」

⾎や⾁になる

ストレスに対応
炭⽔化物の代謝に必要

災害時に優先してとってほしい エネルギー・栄養素



常温で⻑期保存できる⾷材ってどんな⾷品︖
医薬健栄研・災害栄養賞では常温で⻑期保存できる⾷材を最低1品以上使ってレシピを作成します。
⽸・瓶詰めの例︓
⾁類 （コンビーフ、ベーコン、ソーセージ、鶏⾁(ささみ、サラダチキン等) 等)
⿂介類 （ツナ・まぐろ、いわし、鯖、鮭、さんま、にしん、ぶり、カニ、ホタテ、あさり 等)
⾖類 （⼤⾖、ひよこ⾖、うずら⾖、キドニービーンズ（いんげん⾖）、あずき 等）
野菜・きのこ類 （トマト、コーン、マッシュルーム、なめこ、ホワイトアスパラガス、キュウリピクルス、野菜ジュース（ミックスジュース）等）
果実類 （桃、柑橘類、パイナップル、チェリー、いちじく、ぶどう、洋梨、栗、びわ、ライチ、ブルーベリー、ジャム、梅⼲し 等）

レトルトパウチの例︓
卵類 （うずら卵⽔煮）
⾁類 （コンビーフ、鶏⾁(ささみ、サラダチキン等) 等)
⿂介類 （ツナ・まぐろ、いわし、鯖、鮭、さんま、にしん、ぶり、カニ、ホタテ 等)
乳類 （ロングライフ⽜乳 等）
⾖類 （⼤⾖、ひよこ⾖、キドニービーンズ（いんげん⾖）、⾖乳 等）
野菜・きのこ類 （ごぼう、コーン、マッシュルーム 等）

乾物・燻製の例︓
⾁類 （ビーフジャーキー、等)
⿂介類 （乾燥⾙柱、くらげ、サクラエビ、するめ、鰹節 等)
乳類 （粉チーズ 等）
野菜・きのこ類 （切⼲⼤根、かんぴょう、椎茸、フリーズドライ野菜 等）
⾖類・麩 （⼤⾖、ひよこ⾖、凍り⾖腐、麩 等）
藻類 （ひじき、わかめ、海苔 等）
穀類 （餅、アルファ⽶、シリアル、乾麵（パスタ、うどん、そうめん、そば、インスタント麺 等）
果物・種実類、菓⼦類 （ドライフルーツ各種、ナッツ、ごま、クッキー、クラッカー 等）

⽸詰やレトルトパウチ等、市販加⼯⾷品を⾷材として使⽤する場合
① 栄養価計算は、パッケージに記載されている栄養成分表⽰をもとに計算してください。
② 栄養成分表⽰の写真を、応募⽤紙と⼀緒に添付してください。

上記を参考に、ここに記載された⾷品や類似する⾷品を1品以上使⽤してください。
その他不明点がありましたらS-1g⼤会事務局へお問い合わせください。



⾷品成分表にのっていない⾷材はどのように計算するの︖

⾷品成分表に掲載されていない⾷材を使う場合は、成分表で類似の⾷材で代替す
るか、使⽤した商品のパッケージの裏⾯に栄養成分を記載してください。
ナトリウムの記載がない場合は、⾷塩相当量の数値を栄養価計算で使⽤してくださ
い。

表⽰されている栄養価が1⾷あたりの場合や、100gあたりの場合など異なることがあり
ますのでご注意ください。



栄養価計算ってどのように計算するの︖

①料理に使⽤するすべての材料を計量します
例︓焼きカリフラワーのレモン酢
材料(3⼈分)
カリフラワー360g
レモン果汁39ml
酢9ml
はちみつ30g
②⾷品成分表のデータ(⾷品データベース)を使ってそれぞれの
⾷品の重量あたりの栄養価を計算します
*書籍や既存のソフトをお持ちの⽅は使⽤中のもので構いません
⾷品データベースのサイトはこちら↓
https://fooddb.mext.go.jp

⾷品名を⼊れて検索します

参考資料︓https://www.city.osaka.lg.jp/kenko/cmsfiles/contents/0000020/20311/01.pdf



③当てはまる⾷材をチェックします

④他の栄養成分はここから追加します

⑤追加したい栄養素をチェックします

追加栄養素︔
ナトリウム、⾷塩相当量
を追加してください

栄養価計算ってどのように計算するの︖



⑥結果を表⽰すると栄養価がでます。1品ごとに計算してエントリーシートに⼊⼒します。

⑦1⼈分の材料の重量を
⼊れて、ENTERキーを
押すと重量が反映されます。

⑧他の⾷材はこちらから検索
して追加できます

⾷品名をクリックすると
⾷品番号がわかります

栄養価計算ってどのように計算するの︖



S-1g⼤会事務局からのお知らせ

国⽴循環器病研究センターの病院⾷は循環器病の予防、治療⾷として
⾷塩6g未満/⽇で、⼋⽅だし(かつお節、砂糖、塩、薄⼝醤油を含んだだし)を使って、

素材の美味しさを引き出すだけでなく、
⾷材の飾り切りや、彩り(⾚・⻩・緑)を考慮し提供しています。

この減塩料理法に基づいて塩をかるく使って美味しさを引き出す考え⽅を
“かるしお”と名付け、皆様にも⼿軽で美味しく

減塩⽣活を送っていただけるように「かるしおレシピ本」を出版しております。
この機会にぜひご覧ください︕



皆様からの応募お待ちしております︕


