
１ 食事は
満腹になる
まで食べる

２ 主食を重ねて食べる ３ 丼もの･カレーライス･
めん類を週３回以上
食べる

４ 煮物を１日に４皿以上食べる ５ 漬け物を１日に
２種類以上食べる

６ たらこやすじこ等を
１日に１回以上食べる

７ めん類の汁を
1/３以上飲む

８ 濃い味付けを
好んで食べる

９ 外食を
週に２回以上する

10 毎日飲酒する

新潟県民760人の食生活調査と尿中ナトリウム量から算出した推定食塩摂取量をもとに解析（新潟県立大学／2013-2015）
「新潟県栄養政策策定及び評価体制構築のためのデータ分析ワーキング」作成（2015）

あなたの食事にも こころあたりはありませんか？

（例：ラーメン＋チャーハン、うどん＋丼、
弁当・おにぎり＋カップ麺など）

（例：野菜の煮物だけでなく、煮魚、肉じゃが、ひじき煮なども含みます
／同じ料理を１日に２回食べた場合も２皿と数えます）



お問い合わせ・ご相談は、最寄りの保健所 または お住まいの市町村へ

表
A

1 食事は満腹になるまで食べますか？ □ よくある(2.5) □ ときどきある(2) □ ほとんどない(0)

2 主食を重ねて食べますか？ □ 週3回以上(1) □ 週2回以下(0)

3 丼ものやめん類、カレーライスを
食べる頻度は？ □ 週5回以上(1) □ 週4回以下(0)

4 １日に煮物は何皿食べますか？ □ 4皿以上(5) □ ２~3皿(1.5) □ 1皿以下(0)

5 １日に漬物は何種類食べますか？ □ 2種類以上(1) □ 1種類以下(0)

6 魚卵を食べる頻度は？ □ 1日1回以上(0.5) □ 2日に1回以下(0)

7 めん類の汁を飲みますか？ □ 1/3以上(1) □ ほとんど飲まない(0)

8 外食の頻度は？ □ 週2回以上(1.5) □ 週1回以下(0)

9 濃い味付けを好んで食べますか？ □ はい(1) □ いいえ(0)

10 お酒を飲む頻度は？ □ 毎日(1.5) □ ときどき／ほとんど飲まない(0)

表
B

性別 □ 男性(2.5) □ 女性(0) 

年齢 □ 20～50歳代(4.5) □ 60歳代(2) □ 70歳代以上(0)

新潟県民760人の食生活調査と尿中ナトリウム量から算出した推定食塩摂取量をもとに解析したもので、塩のとり過ぎに
気を付けた食生活をしている人等は、表Cに当てはまらない場合があります。 【解析：新潟県立大学／2013-2016】

表A・表Bで☑チェックした回答の
( )内の数字を足してね

表
C

合計点数 推定食塩量 塩のとり過ぎ度

0-1 約 7 g/日

2-3 約 ８g/日

4-5 約 ９g/日

6-7 約 10 g/日

8-9 約 11 g/日

10-11 約 12 g/日

12-13 約 13 g/日

14-15 約 14 g/日

16以上 約 15 g/日

【作成】
新潟県栄養政策策定及び評価体制構築のためのデータ分析ワーキング（2013-2016）

【問い合わせ先】
十日町地域振興局健康福祉部 ／〒948-0054十日町市高山857／℡025-757-2401


