
 あなたの塩分チェックシート

当てはまるものに○をつけ、
最後に合計点を計算してください。

あじの開き、みりん干し、塩鮭など

しょうゆやソースなどをかける頻度は︖

家庭の味付けは外⾷と⽐べていかがですか︖

つけ物、梅干しなど

○をつけた個数

チェック結果はいかがでしたか？
合計点８点以下を目標にできることから取り組んでみませんか。


