
工
夫
す
れ
ば
、

塩
分
が
少
な
く
て
も

お
い
し
い
料
理
に

で
き
る
ん
だ
っ
て
！

塩分のとりすぎに気をつけよう！
塩分のとりすぎは、高血圧をはじめとした生活

習慣病に深く関っています。日頃から塩分の

少ない食事を心がけましょう。

きょうは、塩分をひかえるための工夫を紹介

します。

★ ごはん

★ 果物（湘南ゴールド）

★ 牛乳

★ さばの七味焼き
八王子産にんにく、
長ねぎ使用

★ 野菜のおかか和え
八王子産小松菜、
にんじん使用

★ 豚汁
八王子産にんじん、

じゃがいも、大根使用



塩分をひかえる工夫
私たち日本人は、理想的とされる1日の

塩分摂取量の1.5倍近くの塩分を摂って

いると言われています。

しょうがやにんにくなどの香味野菜を使う。

こしょうやからし、カレー粉などの

香辛料を使う。

バジルなどのハーブや、レモンやお酢などの

酸味を使う。

旨みたっぷりの出汁を使う。

野菜などのカリウム豊富な食品を

たっぷり食べて、体から塩分を排出

しやすくすることも大切です。

今
日
の
給
食
の

さ
ば
の
七
味
焼
き
に
は
、

に
ん
に
く
の
香
り
と

と
う
が
ら
し
の
辛
み
が
あ
り
、

豚
汁
は
出
汁
の
旨
み
が

た
っ
ぷ
り
で
す
！

塩分をひかえる工夫 をしましょう。

工夫すれば、塩分が含まれる調味料を

少なくして味付けすることができます。



麺類の汁は飲まない

ラーメン1杯で

塩分1日分に

なります！

調味料はかけない

ちょんと少量つけましょう。

香りや酸味で味付け

香辛料や香味野菜、

スパイス、ハーブ、

レモンや酢を活用！

旨みを生かす

たっぷりの出汁を使うと

塩分をひかえ

られます。

「減塩」を心がけよう！

減塩の調味料を使う

塩、しょうゆ、みそ、

ドレッシングなど減塩

商品があります。

加工品はたまに

たとえば、ウィンナー1本

で塩分１ｇ。加工品は

塩分が多めです。



医
者
か
ら
注
意

さ
れ
た
ん
だ
と

そ
れ
で

「
減
塩
、
減
塩
」
っ
て

唱
え
て
た
の
か
・
・
・

ど
う
し
た

ん
だ
い
？

怒
り
っ
ぽ
い
の
を

直
し
た
方
が

い
ん
じ
ゃ
ね
？

こ
の
環
境
に
い
る
限
り
、

親
方
の
血
圧
を
下
げ
る

こ
と
は
難
し
そ
う
で
あ
る

・
・
・
・

何
だ
か
、

ブ
ツ
ブ
ツ
言
い
な
が
ら

飯
食
っ
て
る
け
ど
・
・
・



３日目

大釜は、

もう慣れた

みたいですね。



３日目

果
実
（
湘
南
ゴ
ー
ル
ド
）

は
、
数
を
数
え
て
配
缶

し
ま
す
。

配缶のお手伝いです

間
違
え
な
い
ぞ
！

プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
か
か
り
ま
す
。



３日目

３日間お疲れさまでした。
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