
食塩量が気になってなかなか外食ができないという方のために一般的な外食メニューの食塩量と
カリウム量の目安を紹介します。参考にしてみてください。

糖尿
病の方向け 外食メニューの食塩量がひと目でわかる表

● ご紹介している食品や料理はあくまで参考です。個々の体質や健康状態により異なるため、摂取については必ず医師にご相談ください。
参考/毎日の食事カロリーガイド第3版  女子栄養大学出版部、※１厚生労働省 日本人の食事摂取基準2025年版、※２日本高血圧学会 高血圧管理・治療ガイドライン2025
※免責事項 本資材の内容に関する正確性・安全性・有効性について、いかなる保証も行うものではありません。
本資材に掲載された情報は、医師と相談の上、ご自身の責任によりご利用ください。

食品に含まれる食塩量を確認しましょう

梅干しなどの漬物、ち
くわ、かまぼこなどの
練製品や、ハム・ソー
セージなどの肉の加
工品には多くの食塩
が含まれています。

漬物や加工食品の食塩にご注意商品の栄養成分表示を確認する
食品に含まれる食塩量
はパッケージの栄養成
分表示「食塩相当量」で
確認できます。

栄養成分表示
（１個○gあたり）

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物
ー食物繊維
食塩相当量

○kcal
○g
○g
○g
○g

○.○g

食塩を意識するきっかけになり
量を把握することもできます。

梅干し
中1個（7g）

ちくわ
1本（30g）

ハム
2枚（40g）

きゅうりの
ぬか漬け
3枚（30g）
かに風味
かまぼこ
2本（30g）

ソーセージ
2本（30g）

1.3g 1.6g

0.8g 0.6g

0.9g 0.6g

8.0g

2.0g

4.0g

6.0g

食塩相当量（g） ※栄養価は１人前の目安です。
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量

カリウム量（mg）
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▲男性7.5g未満/日※１

▲1食あたり2～3g程度を目安にしよう

▲女性6.5g未満/日※１

▲高血圧の方6.0g未満/日※２

焼きとり2本（たれ）
1.0g / 330mg

にぎりずし
2.6g / 408mg

フライドチキン
1.7g / 234mg

炒飯
2.5g / 201mg

牛丼
3.8g / 502mg

ギョーザ
1.6g / 691mg

ハンバーグ
デミグラスソース
2.1g / 840mg

焼きとり2本（たれ）
1.0g / 330mg

食塩相当量（g）カリウム量（mg）

表の見方

ハンバーガー
1.9g / 223mg

ざるそば
2.7g / 185mg

カツ丼
4.2g / 523mg

チキンカレーライス
3.3g / 656mg

中華丼
2.8g / 628mg

スパゲティミートソース
4.4g / 349mg

サーロインステーキ
3.5g / 1047mg

きつねうどん
5.8g / 403mg

塩ラーメン
6.7g / 441mg

みそラーメン
6.2g / 626mg

しょうゆラーメン
5.8g / 594mg

しょうが焼き定食
5.7g / 1072mg

あじの塩焼き定食
5.１g / 917mg

定食のみそ汁2.3g
漬物1.9gの食塩相当量を含む

減塩しょうが焼きの
レシピを裏面でご紹介

制作/おいしい健康 管理栄養士



2種類のきのこの旨みで塩分控えめでも満足

な味わい。豚肉に片栗粉をまぶすことで、少

量の調味料でもしっかりとたれが絡まります。

（2026年4月作成） OI-NK SGL21027A01

豚ロース薄切り肉
片栗粉
しめじ
えのきたけ
水
　  しょうが（すりおろし）
　  しょうゆ
 　  砂糖
付け合わせ野菜
水菜

80g
大さじ2/3（6g）

50g
25g

大さじ1（15g）
小さじ2（8g）

大さじ1/2（9g）
大さじ1/2（9g）

1枚（30g）

しめじは手でほぐします。えのきたけは3等分に切って根元をほぐします。水菜は
3cm幅に切ります。Aは混ぜ合わせます。

※加熱時間は2人分の目安です。少量の水を加える
ことで蒸し焼きになり、きのこが早くしんなりとし、
焦げつきも防げます。

iPhone の方 Android の方

「ごはんカメラ for 糖尿病」アプリは無料です！ ※本アプリが提供するサービスは、医師等による糖尿病患者への食事
指導を支援するものであり、医療行為を行うものではありません。

※医師の指示のもと食事療法を受けている方は、必ずその指示・指導に
従ってください。

※「ごはんカメラfor糖尿病」はアステラス製薬と株式会社おいしい健康
のコラボレーションによる無料スマートフォンアプリです。

簡単・満足レシピ

糖尿
病の方向け

減塩編

たっぷりきのこの
しょうが焼き

調理時間
15分以内

ここがPOINT

材料（1人分） 作り方

A

1

フッ素樹脂加工のフライパンにしめじ、えのき
たけ、水を入れて中火に熱し、しんなりとする
まで3分ほど炒めます。

3

きのこを片側に寄せ、豚肉を重ならないよう
に広げ入れます。 色が変わるまで1分焼き、
裏返してさらに2分ほど焼きます。

4

5

豚肉に片栗粉を全体的にまぶします。2

エネルギー
たんぱく質
脂質
炭水化物

275kcal   
18.8g
15.7g
14.9g

糖質
食物繊維
食塩相当量

11.9g
3.0g　
1.4g

栄養価
（1人分）

レシピの栄養価は、文部科学省/日本食品標準
成分表（八訂）増補2023年版より算出しています。

下のアプリをダウンロードいただくとレシピページをご覧いただけます。

豚肉に火が通ったらAを加えて炒め絡めま
す。器に水菜、④のしょうが焼きを盛り付け
て出来上がりです。




