
 適正塩分     栄養指導⽤資料 

⾎清Naからの⾷塩計算

減塩DVDの作成・上映

適正塩分の資料

塩の⾒える化



１日５００ｍｌ～８００ｍｌ目安

　よく使う湯呑やグラスに入る

　水の量を測っておきましょう！

　新年の体重管理

幸先よく新年のスタートを切るために、年末から透析間増加量を多くしすぎないようにしましょう！

食事 水分 極力少        

一年の
計は元

旦にあ
り！

塩分が多いおせち（1人分）

１位 松前漬け(2.7g) 　 ２位 棒ダラ、雑煮(2.1g)

３位 昆布巻き(1.7g)  　４位 蒲鉾、松風焼(1g)

①塩分管理～塩分6gに近づけるには～ ②水分管理～水をとり過ぎない～

体重計に乗って体重が増えすぎていないか確認することが大切です！！

お刺身：醤油大さじ1杯：2.6ｇ

　　　　だしわり醤油や わさびを利用！

お寿司：酢飯ではなくネタに醤油をつける！

ﾛｰｽﾄﾋﾞｰﾌ：香味野菜で美味しく！（生姜、柚子）

カニ    : 何もつけなくて十分うま味がある。

特別 食事以外 極力塩味 使    

　　おせちは食塩に気をつけて食べても１人前3.5g！

 　  1日の半分以上の塩を摂取してしまいます。

量 決  飲  

テレビを見ながら、会話しながら…

いつの間にか多く摂ってしまいます！！

特別 食事      

水分が多い 水分が少ない

めん/鍋もの/雑煮/シチュー 焼もち/パン/揚げ物



こんにゃく しらたき じゃがいも ごぼう巻 ちくわ つみれ がんも

1個当たりの重さ ５０ｇ ５５ｇ ６０ｇ ４７ｇ ４４ｇ ５０ｇ ４５ｇ

1個あたりのリンの量 ３㎎ ６㎎ ２１ｍｇ ２９㎎ ４８㎎ ６０㎎ ９０㎎

牛筋 大根 さつま揚げ ﾛｰﾙｷｬﾍﾞﾂ はんぺん 厚揚げ もち巾着

1個当たりの重さ １５ｇ ５０ｇ ３２ｇ ４０ｇ ４６ ４８ｇ ４０ｇ

1個あたりのリンの量 ３㎎ ７㎎ ２１㎎ ２９㎎ ５１㎎ ７２㎎ ９１㎎

昆 布 ちくわぶ さといも ｳｨﾝﾅｰ巻き たこ つくね たまご

1個当たりの重さ 3.5ｇ ４３ｇ ５０ｇ ３７ｇ ５０ｇ ４０ｇ ５６ｇ

1個あたりのリンの量 ５㎎ １３㎎ ２４㎎ ４６㎎ ６０㎎ ７２㎎ １０１㎎

おでんに含まれるリンの含有量

多少

リンはつゆにも
入っています。


