
毎月第３週目
６月17日（月）～23日（日）

減塩の工夫
・だしをしっかり取り、汁物の具を多くする。

・レモンなど柑橘類の果汁、酢などの酸味を利用する。

・コショウやカレー粉などの香辛料を使う。

・ねぎや大葉、みょうがなどの香味野菜を使う。

生活習慣病の要因の一つに、食塩（ナトリウム）の摂り過ぎがあることがわかっています。日頃から薄味を

心がけたいものです。大人になってから食習慣を変えるのは簡単なことではないので、子供の頃から薄味に

慣れることが大切です。


