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太郎君と学ぶ

シリーズ⑮

減塩のすすめ

 作 ・ イラスト ：

　　　　　　　保健師　渡邉

あとは食品の選び
方ね。最近は減塩
食品の種類も増え
ているから、そう
いうものを選択す
れば減塩につなが
るわよ

栄子さん
前回はこれらの塩分量
を教えてもらいました
が、ほかの食材はどう
ですか？

塩分チェックシート
の他の食材の塩分量
は次のとおりよ
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町内のスーパーにはこん
な減塩食品が売っていた
わよ！
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役場保健福祉課保健予防係（ ５７６‐５１１１）

町内で多くの種類
を手に入れるのは
難しいとなると、
他にどんな工夫が
必要ですか…？

なるほどです！
まったく食べないん
じゃなくて、うまく選
択したり、組合せを考
えたりすることが大事
ですね！

★知らないうちに減塩！★知らないうちに減塩！
いつもの醤油と４５％減塩醤油を、
半分ずつ合わせて使うと、抵抗な
く、２５％減塩することができます

そのとおりよ！
今回の学習を活かし
て、無理なく減塩で
きるといいわね！

例えば、きゅうりのぬかみそ漬けと
梅干を重複してとったら、もう３．８㌘
になってしまうわよね
あとは、麺類は塩分が多いから、減
塩のカップ麺を選んだり、汁を残す
ことが重要になるわ！

塩分の多いものを重複して
とらないようにすることや、
麺類のおつゆをできるだ
け残したりすることが大事
ね！

ほんの一部だけど、全国的にはこんな減塩食品もあるわ

高血圧学会減塩委員会　ＪＨＳ減塩リストより

全国的には他にも多くの種
類があるみたい
町内は少ない方ね…

調味料からお菓
子まで色々ある
なぁ

そうなんですか！


