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無意識に塩分を
摂り過ぎていませんか？

濃口しょうゆ：小さじ１強 ウスターソース：小さじ２強
薄口しょうゆ：小さじ１ トマトケチャップ：大さじ1/2
甘みそ：大さじ１弱 マヨネーズ：大さじ３強
辛みそ：大さじ１/２ ポン酢：小さじ２

　 ・調味料は計量しよう ・香辛料や酸味を上手に使う
・塩分が多い食材は塩抜きしよう ・味を感じやすい味付けを
・うまみたっぷりの ・つまみやコクをプラス
　　 旬の食材を使おう ・野菜果物で塩分排除を

１gから体が喜ぶ減塩の効果

牛島東３丁目９番１号

電話　８３８－０３０４

牛島地域包括支援センター南寿園

○主な調味料と塩分１g

親指、人差し指、中指の３本の指で塩をつまむと約１gあり、塩分も約１g

○減塩の基本ポイント ○減塩調理の技

高血圧だけじゃない、さまざまな疾患予防

気になるむくみ解消に

胃がんリスクが低下するという報告も

酷暑で食欲も低下していたと思いますが、これから収穫の秋を迎え、食べ物がお
いしく感じる季節になります。減塩を心がけ美味しく、健康的な食生活をおくり
たいですね

無意識に塩分を
摂り過ぎていませんか？

塩分を摂りすぎるとよくないとわかっていても、無意識でいると想像以
上に摂ってしまいがち。日本人の成人の塩分摂取の目標は男性8g未満・
女性７g未満と言われています。１gの減塩でも健康維持に効果が現れる
ことがわかっていますので、減塩を心がけてみませんか。
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