
薄
味
だ
っ
た
離
乳
食
か
ら
幼
児
食

へ
と
変
化
す
る
の
に
伴
い
、
子
ど
も

は
塩
分
の
お
い
し
さ
に
目
覚
め
ま

す
。
成
長
の
過
程
の
中
で
は
よ
く
あ

る
こ
と
で
す
か
ら
、
ま
ず
は
焦
ら
ず

に
見
守
り
ま
し
ょ
う
。

塩
分
を
過
剰
に
摂
取
す
る
と
、
体

は
血
液
の
浸
透
圧
を
一
定
に
保
と
う

と
し
、
血
液
中
の
水
分
を
増
や
し
ま

す
。
こ
の
結
果
、
体
内
を
循
環
す
る

血
液
量
が
増
え
、
血
管
の
壁
に
か
か

る
抵
抗
が
高
く
な
り
、
高
血
圧
や
む

く
み
が
生
じ
や
す
く
な
り
ま
す
。

日
本
人
の
食
塩
摂
取
量
は
、
現
在

1
日
の
目
標
量
よ
り
も
約
2
グ
ラ
ム

多
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
ご
飯
は
塩

分
と
よ
く
合
う
の
で
、
塩
分
の
多
い

み
そ
汁
、
漬
物
、
つ
く
だ
煮
、
練
り

物
、
缶
詰
な
ど
の
食
品
が
好
ま
れ
が

ち
で
す
。
塩
分
を
取
り
過
ぎ
る
人
が

多
い
の
で
、
子
ど
も
の
食
事
作
り
を

き
っ
か
け
に
、
大
人
も
塩
分
量
を
控

え
る
と
良
い
で
し
ょ
う
。

な
ぜ
薄
味
に
す
る
の
か

大
人
と
同
じ
1
日
3
回
食
に
な
る

生
後
9
カ
月
以
降
は
、
基
本
的
な
調

味
料
で
あ
る
し
ょ
う
ゆ
、
み
そ
、
バ

タ
ー
な
ど
を
風
味
付
け
に
使
用
で
き

ま
す
。
調
味
料
を
加
え
る
こ
と
で
バ

リ
エ
ー
シ
ョ
ン
が
増
え
る
の
で
、
子

ど
も
は
さ
ら
に
喜
ん
で
食
べ
る
よ
う

に
な
る
で
し
ょ
う
。
調
味
料
の
塩
分

は
、
野
菜
を
や
わ
ら
か
く
し
て
く
れ

る
働
き
が
あ
る
の
で
、
子
ど
も
も
食

べ
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、
大
人
と
同
じ
料
理
を
食

べ
た
い
と
い
う
気
持
ち
も
芽
生
え
ま

す
。
大
人
の
料
理
か
ら
取
り
分
け
を

す
る
際
は
、
塩
分
を
取
り
過
ぎ
な
い

よ
う
1
〜
2
歳
で
大
人
の
半
分
以
下

の
量
を
目
安
に
し
ま
す
。

1
〜
2
歳
ご
ろ
は
、
自
分
の
お
気

に
入
り
の
食
べ
方
や
味
を
見
つ
け

て
い
く
時
期
で
す
。
お
い
し
い
も
の

を
見
つ
け
た
喜
び
と
、
繰
り
返
し
味

わ
う
と
い
う
満
足
感
か
ら
食
べ
る

喜
び
を
知
り
ま
す
。
気
に
入
る
と
そ

れ
ば
か
り
食
べ
た
が
る
時
期
な
の

で
、
毎
回
濃
い
味
は
ダ
メ
と
叱
る
よ

り
は
、
満
足
さ
せ
て
か
ら
薄
味
に
し

て
い
く
こ
と
を
教
え
て
も
遅
く
は

あ
り
ま
せ
ん
。

ご
飯
に
濃
い
ふ
り
か
け
を
か
け

た
が
る
な
ら
、
量
を
調
整
し
た
り
、

ゴ
マ
や
か
つ
お
節
な
ど
に
代
え
た

り
す
れ
ば
薄
味
に
な
り
ま
す
。
大
人

も
調
味
料
を
使
い
過
ぎ
な
い
こ
と
、

味
付
け
を
確
か
め
て
か
ら
湯
や
水

で
薄
め
る
こ
と
な
ど
を
基
本
と
し

ま
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
食
べ
方
は
、
十
分
味

わ
っ
た
経
験
を
経
て
、
そ
の
後
バ
ラ

ン
ス
よ
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う
に
変
化

し
ま
す
。
親
子
で
適
度
な
塩
分
量
を

実
践
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
。

食
べ
る
喜
び
を
か
み
し
め
た

後
で
、
適
度
な
塩
分
量
を

根
気
よ
く
教
え
る

味
は
い
つ
か
ら
、ど
の
よ
う
に

付
け
て
い
け
ば
い
い
の
か

困った!  味の濃いものを
好きになった

Vol.11

次
回
は
…

「
好
き
嫌
い
な
く
何
で
も
食
べ
る

子
に
し
た
い
」の
予
定
で
す
。

お
楽
し
み
に
！

管理栄養士。東京「こどもの城」小児保健
クリニックを経て、大学などの非常勤講師、
指導者・保護者向け講習会の講師、NHK「す
くすく子育て」や育児雑誌などの監修を務
める。日本小児保健協会栄養委員会、東京
都小児保健協会理事、日本小児連絡協議会
栄養委員、日本食育学会代議員。

太
おお

田
た

 百
ゆ り こ

合子

PROFILE＊ ＊

厚生労働省
「日本人の食事摂取基準（2015年版）」より作成

■ 1日の食塩摂取量の目標
男 女

1～ 2歳 3.0 g未満 3.5 g未満
3 ～ 5歳 4.0 g未満 4.5 g未満
6 ～ 7歳 5.0 g未満 5.5 g未満
8 ～ 9歳 5.5 g未満 6.0 g未満
10 ～ 11歳 6.5 g未満 7.0 g未満
12歳以上 8.0 g未満 7.0 g未満
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