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　　8　日（　）

　　16　日（　）

　　24　日（　）　　21　日（　）　　22　日（　）

　　7　日（　）
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日（曜日）
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日（曜日） 　　23　日（　）

　　25　日（　）　　26　日（　）　　27　日（　）　　28　日（　）　　29　日（　）　　30　日（　）　　31　日（　）
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月 塩分チェック記録表

①調理したもの…使用した調味料を記入

（注意）

●塩分量の多い食品を記入してください

●なるべく前日と違う食品を記入しましょう

●調味料の塩分量は別紙をご参照ください

②市販品、お惣菜…食品栄養成分表示で確認ご自身が食べた物の塩分量を記録しましょう

（1日につき1つ以上、３ヵ月分）

記入例

気づいたこと・振り返りなど

メ モ

「高血圧ゼロのまち」モデルタウン
～「高血圧ゼロのまち」キャンペーン～

日本人の

1日の塩分目標摂取量

（高血圧の人は6.0g未満）

女性 6.5g未満

男性 7.5g未満

問合先 ： 稲美町健康福祉課健康推進係 ☎079-492-9138

氏名

記入方法


