
食にまつわる
ちょっとした疑問について

科学ライターの松永和紀さんが
わかりやすくお伝えします。
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厳
し
く
な
っ
た
減
塩
目
標

表
示
を
活
用
、調
理
も
工
夫
を

　
で
は
、ど
の
よ
う
に
し
て
減
塩
す
る
か
? 

ま
ず
は
、加
工
食
品
を
食
べ
た
り
調
理
し
た
り

す
る
と
き
に
、栄
養
成
分
表
示
を
よ
く
見
ま

し
ょ
う
。以
前
は
、表
示
さ
れ
て
い
な
い
食
品

が
多
く
、あ
っ
て
も
食
塩
は
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
量

で
記
載
さ
れ
て
い
ま
し
た
。ナ
ト
リ
ウ
ム
量
に

表
示
参
考
に
バ
ラ
ン
ス
よ
く

う
ま
味
も
活
か
し
て

1
日
の
摂
取
限
度
は

男
性
7.5
　
、女
性
6.5

g

g

食塩相当量の基準

3.0g未満

3.5g未満

4.5g未満

5.0g未満

6.0g未満

7.0g未満

7.5g未満

男性目標量年齢 女性目標量

1～2歳

3～5歳

6～7歳

8～9歳

10～11歳

12～14歳

15歳以上

3.0g未満

3.5g未満

4.5g未満

5.0g未満

6.0g未満

6.5g未満

6.5g未満

出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準
　　 （2020年版）」

　
成
人
は
よ
り
一
層
、減
塩
が
大
事
。調
理
の

際
に
う
ま
味
を
活
か
す
と
、減
塩
し
て
も
美
味

し
く
食
べ
ら
れ
る
こ
と
が
数
々
の
研
究
で
わ

か
っ
て
い
ま
す
。う
ま
味
は
肉
や
魚
、昆
布
や
ト

マ
ト
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
食
品
に
多
く
含
ま
れ

て
い
ま
す
。私
自
身
は
、う
ま
味
調
味
料
や
顆

粒
状
の
風
味
調
味
料
を
使
っ
て
、青
菜
の
お
浸

し
に
使
う
醤
油
を
減
ら
し
た
り
、汁
物
の
減
塩

に
努
め
て
い
ま
す
。う
ま
味
調
味
料
や
風
味
調

味
料
の
安
全
性
に
問
題
は
あ
り
ま
せ
ん
。み
な

さ
ん
も
工
夫
し
て
減
塩
に
努
め
て
く
だ
さ
い
。

　
日
本
人
の
栄
養
状
態
に
お
け
る
最
大
の
課
題
は
食
塩
の
摂
り
す
ぎ
で
す
。
国
が

2
0
2
0
年
か
ら
、減
塩
に
つ
い
て
よ
り
厳
し
い
目
標
を
運
用
し
て
い
る
こ
と
を
ご
存

知
で
す
か
?
塩
味
は
美
味
し
く
減
塩
は
と
て
も
難
し
い
の
で
す
が
、コ
ツ
も
あ
り
ま
す
。

ご
紹
介
し
ま
し
ょ
う
。 

PROFILE 食品の安全性や環境影響等
を取材している科学ライ
ター。京都大学大学院農学
研究科修士課程修了（農芸
化学専攻）。毎日新聞社に記
者として10年間勤めたのち
独立。「メディア・バイアス 
あやしい健康情報とニセ科
学」（光文社新書）で科学

ジャーナリスト賞2008を受賞。環境省中央
環境審議会委員、消費者委員会食品表示部会
委員などを務めている。新刊は「効かない健
康食品　危ない自然・天然」（光文社新書）。

松永 和紀さん

　
日
本
人
は
食
塩
の
摂
り
す
ぎ
で
す
。

2
0
1
9
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
に
よ

れ
ば
、平
均
し
て
男
性
で
1
日
10
・
9
　
、女

性
が
9.3
　
を
摂
っ
て
い
ま
し
た
。こ
の
数
字
は

自
己
申
告
に
よ
る
食
事
調
査
に
基
づ
い
て
お

り
、実
際
に
は
も
う
少
し
多
い
と
み
ら
れ
て
い

ま
す
。

　
世
界
保
健
機
関（
W
H
O
）の
ガ
イ
ド
ラ
イ

ン
で
推
奨
さ
れ
て
い
る
の
は
1
日
5
　
未
満
。

日
本
人
で
こ
れ
を
満
た
し
て
い
る
の
は
人
口
の

5
%
程
度
し
か
い
ま
せ
ん
。目
標
が
厳
し
す
ぎ

る
と
多
く
の
人
が「
無
理
だ
」と
最
初
か
ら
諦

め
て
し
ま
い
ま
す
。そ
こ
で
、厚
生
労
働
省
策

定
の「
日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準（
2
0
2
0

年
版
）」で
は
、成
人
男
性
が
1
日
7.5
　
未
満
、

成
人
女
性
が
6.5
　
未
満
と
目
標
量
が
決
め
ら

れ
ま
し
た
。以
前
の
2
0
1
5
年
版
に
比
べ
そ

g

g

g

g

g

れ
ぞ
れ
0.5
　
下
が
っ
て
い
ま
す
。子
ど
も
の
目

標
量
も
決
め
ら
れ
て
い
ま
す（
表
参
照
）。

　
た
と
え
ば
カ
ッ
プ
麺
で
あ
れ
ば
1
食
で

5
　
、牛
丼
は
2
〜
3
　
の
食
塩
が
含
ま
れ

ま
す
。目
標
量
は
、厳
し
く
節
制
し
な
い
と
ク

リ
ア
で
き
な
い
数
値
で
す
。で
も
、食
塩
の
摂
り

す
ぎ
は
高
血
圧
に
な
り
や
す
く
、脳
血
管
疾
患

な
ど
に
つ
な
が
り
ま
す
。ま
た
、塩
気
の
強
い
食

品
の
摂
り
す
ぎ
は
胃
が
ん
の
リ
ス
ク
も
上
げ

ま
す
。よ
く
、味
噌
の
塩
分
は
大
丈
夫
と
い
う

人
が
い
ま
す
が
、科
学
的
根
拠
は
希
薄
。情
報
に

惑
わ
さ
れ
ず
し
っ
か
り
と
注
意
す
べ
き
で
す
。

g

g

g

2
・
54
倍
を
か
け
算
す
る
と
食
塩
相
当
量
に

な
り
ま
す
が
、計
算
が
面
倒
で
し
た
。

　
し
か
し
、2
0
2
0
年
4
月
か
ら
は
表
示

が
義
務
化
さ
れ
、一
部
の
小
さ
な
食
品
な
ど
を

除
き
加
工
食
品
は
原
則
と
し
て
栄
養
成
分
表

示
が
な
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、ナ
ト
リ
ウ
ム

で
は
な
く
食
塩
相
当
量
が
示
さ
れ
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。食
べ
る
分
に
ど
の
程
度
の
食
塩

が
入
っ
て
い
る
か
、調
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
子
ど
も
の
食
事
に
も
注
意
を
。た
と
え
ば
、

ウ
イ
ン
ナ
ー
ソ
ー
セ
ー
ジ
1
本
は
通
常
、0.2
〜

0.4
　
の
食
塩
を
含
み
ま
す
。5
歳
の
子
ど
も
の

食
塩
の
1
日
目
標
量
は
3.5
　
未
満
。1
本
食
べ

る
と
、目
標
食
塩
量
の
約
1
割
に
相
当
す
る

か
も
。「
肉
や
魚
を
な
か
な
か
食
べ
て
く
れ
な

い
け
れ
ど
ウ
イ
ン
ナ
ー
ソ
ー
セ
ー
ジ
は
食
べ

る
。よ
い
た
ん
ぱ
く
源
に
な
る
」と
思
っ
て
い
る

保
護
者
も
多
い
で
し
ょ
う
。そ
の
通
り
で
す
。

で
も
、食
塩
の
こ
と
を
考
え
る
と
、毎
日
で
は

な
く
2
日
に
1
回
の
お
楽
し
み
に
…
…
と
い

う
ふ
う
に
、表
示
を
基
に
バ
ラ
ン
ス
の
よ
い
食

事
を
組
み
立
て
て
ほ
し
い
の
で
す
。

g

g
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