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栄
養
成
分
表
示
活
用
し
減
塩

こ
れ
か
ら
ナ
ス
や
キ
ュ
ウ

リ
な
ど
夏
野
菜
が
お
い
し
い

季
節
に
な
り
ま
す
ね
。
み
な

さ
ん
は
何
を
作
り
ま
す
か
。

酢
の
物
、油
妙
め
、

浅
漬
け
で
し
ょ
う

か
。
私
た
ち
は
料

理
に
味
を
付
け
た
り
、
し
ん

な
り
さ
せ
た
り
す
る
た
め
に

塩
分
が
含
ま
れ
た
調
味
料
を

使
い
ま
す
。
料
理
に
使
う
調

味
料
の
塩
分
量
は
計
る
こ
と

で
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す

が
、
パ
ン
や
か
ま
ぼ
こ
な
ど

加
工
さ
れ
て
い
る
食
品
の
塩

分
量
は
ど
の
よ
う
に
知
る
こ

と
が
で
き
る
の
で
し

ょ
う

か
。そ

こ
で
活
用
で
き
る
の
が

「栄
養
成
分
表
示
」
で
す
。

栄
養
成
分
表
示
は
加
工
食
品

の
包
装
に
書
か
れ
て
い
る
栄

養
情
報
で
す
。
み
な
さ
ん
も

目
に
し
た
こ
と
は
あ
る
と
思

い
ま
す
。
こ
の
表
示
か
ら
加

工
食
品
に
含
ま
れ
る
塩
分
量

を
知
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

さ
あ
、
み
な
さ
ん
の
お
手
元

に
栄
養
成
分
表
示
を
準
備
し

て

「食
塩
相
当
量
」
と
書
か

れ
て
い
る
と
こ
ろ
を
実
際
に

見
て
み
ま
し
ょ
う
。

日
本
の

一
日
の
食
塩
摂
取

量
の
目
標
値
は
、男
性
8
グ
ラ
ム
、

女
性
7
グ
ラ
ム
、
高
血
圧
の
治
療

を
す
る
人
は
6
グ
ラ
ム
で
す
。
新

潟
県
民
の

一
日
の
塩
分
摂
取

量
は
年
々
減
っ
て
は
い
ま
す

が
10

・
2
グ
ラ
ム
(2
0
1
5
年

県
民
健
康

・
栄
養
実
態
調
査

結
果
)
で
、
目
標
値
よ
り
2

～
3
グ
ラ
ム
多
い
状
況
で
す
。
た

く
さ
ん
の
塩
分
を
取
る
こ
と

は
、
高
血
圧
や
動
脈
硬

化
を
促
進
す
る
だ
け
で

な
く
、
命
に
か
か
わ
る

病
気
で
あ
る
心
筋
梗
塞
や
脳

梗
塞
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

そ
の
た
め
こ
の
よ
う
な
病
気

の
予
防
、
進
行
防
止
に
減
塩

が
大
切
で
す
。

栄
養
成
分
表
示
を
見
る
時

に
気
を
付
け
た
い
こ
と
は
、

「ナ
ト
リ
ウ
ム
」
と
書
か
れ

て
い
た
場
合
は

「食
塩
相
当

量
」
に
換
算
し
て
塩
分
量
を

考
え
る
必
要
が
あ
る
こ
と
で

す
。
換
算
式
は

「ナ
ト
リ
ウ

ム

(ミ
リ
グ
ラ

ム
)
×
2

・
54
＝
食

塩
相
当
量
」
で
す
。
換
算
が

面
倒
な
時
は
、
「ナ
ト
リ
ウ

ム
約
4
0
0
ミ
リ
グ
ラ
ム
＝

食
塩
相

当
量
1
グ
ラ
ム
」
と
覚
え
て
お
く

と
便
利
で
す
。

食
品

を
買
う
時
に
見
る

と
こ
ろ
は

「値
段
」
「消
費

期
限
」
な
ど
み
な
さ
ん
違

う
と
思
い
ま
す
。
そ
こ
に

「栄
養
表
示
」
も
加
え
て
い

た
だ
き
、
塩
分
量
を

一
日
1

グ
ラ
ム

で
も
減
ら
す
こ
と
を
意
識

し
た
生
活
を
心
が
け
て
み

ま
せ
ん
か
。

栄養成分表示(1枚 当たり)

163Kcal

たんぱく質

エネルギー

4.99

脂 質 2.69

炭 水化 物 30iOg

ナトリウム 盗
(食塩相当量Oi7g)
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「食パン(6枚 切 り)」の
栄養成分表示の例


