
食塩摂取量の目標量は、ガイドラ
インによって様々です。血圧値が
高めの方は、１日６ｇ未満を目標
とすると良いと言われています。

・一食分あたりに換算すると、ど
ちらが少ないか？少ない方を選び、
何グラム減らせたか確認します。
例では、約２ｇ減らすことができ
ます。
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