
調味料 小さじ 大さじ

塩
・
し
ょ
う
ゆ
・
つ
ゆ
・
み
そ

食塩 6.0g 18.0g

濃口しょうゆ 0.9g 2.6g

薄口しょうゆ 1.0g 2.9g

めんつゆ（ストレート) 0.2g 0.5g

めんつゆ(3倍濃縮) 0.6g 1.8g

淡色辛口みそ 0.7g 2.2g

赤色辛口みそ 0.8g 2.3g

甘口みそ 0.4g 1.1g

ソ
ー
ス
・
ケ
チ
ャ
ッ
プ
・
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

ウスターソース 0.5g 1.5g

中濃ソース 0.3g 1.0g

とんかつソース 0.3g 1.0g

焼きそばソース 0.6g 1.6g

お好み焼きソース 0.3g 0.9g

オイスターソース 0.7g 2.2g

トマトケチャップ 0.2g 0.6g

マヨネーズ 0.1g 0.3g

酢

米酢 0g 0g

ぽん酢しょうゆ 0.5g 1.4g

調味料 小さじ 大さじ

た
れ

すき焼きのたれ 0.5g 1.5g

焼き肉のたれ(しょうゆ味) 0.4g 1.3g

辛
味
調
味
料

練りがらし(チューブ) 0.5g 1.3g

練りわさび(チューブ) 0.3g 0.9g

粒入りマスタード 0.2g 0.7g

豆板醤 1.2g 3.6g

コチュジャン 0.5g 1.5g

ド
レ
ッ
シ
ン
グ

和風ドレッシシング(ノンオイル) 0.4g 1.1g

和風ドレッシング 0.2g 0.7g

フレンチドレッシング 0.1g 0.4g

中華ドレッシング 0.3g 0.8g

だ
し
の
素

コンソメスープの素（固形） 2.4g
（１個5.3gの場合）

コンソメスープの素(顆粒) 1.2g 3.5g

和風だしの素(顆粒) 1.1g 3.2g

中華だしの素(顆粒) 1.2g 3.6g

鶏ガラスープの素(顆粒) 1.2g 3.6g

油
脂
類

バター 0.1g 0.2g

マーガリン 微量 0.2g

調味料の塩分早見表

※小さじ（５ml）、大さじ（15ml）
表中の値は目安値であり、計測値とは異なる場合があります。また、メーカーごとに異
なりますので、栄養成分表示を参考にしてください。
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