
今日のテーマ



今日のテーマは
「おいしく減塩」を習慣にしようです。









次に、食品の中に入っている塩分量を見ていきましょう。

※表を説明する。

昼に幕の内弁当を食べて、夜にしょうゆラーメンを食べたら
あっという間に１０ｇです。

食品のパッケージには塩分量が記載されているものが多いです。
この表示を見る習慣をつけると、
どんな食品が高塩分かわかるようになり、また同じ食品でも
塩分の少ないものを選ぶようになります。

まずは、パッケージを見る習慣をつけましょう。



調味料を量ろう

食事の適量を守り
バランスよく食べよう

塩味に頼らず
美味しくする工夫をしよう



つぎに、減塩を習慣にするための
３つのポイントをご紹介します。

1つ目は「調味料を量ろう」

2つ目は「食事の適量を守りバランスよく食べよう」

3つ目は「塩味に頼らず、美味しくする工夫をしよう」です。



①



1つ目のポイントは
「調味料を正しく量ろう」です。

わかっているつもりでも
適当になってしまいがちです。

目分量では、
思っている以上に、塩分を摂取してしまっています。

正しい調味料の量り方をおさらいしましょう。





まず液体をはかる場合です。
※表面の通り説明をする。
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次に粉類をはかる場合です。
※表面の通り説明をする。
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②



２つ目のポイントは
「食事の適量を守ろう」です。

薄味にしても、たくさん食べたら減塩にはなりません。

肉魚などの、おかずが多い食事は
どうしても塩分を多くとってしまいがちです。

また濃い味つけのおかずはどうしてもご飯が進みがちで、
カロリーオーバーにもつながります。

適量を守り、ごはんや野菜など様々な食品を
バランスよく食べることが大切です。



③



３つ目のポイントは
「塩味に頼らず、美味しくする工夫をしよう」です。

これから、美味しく減塩できる
ちょっとした工夫をご紹介します。



トマト
しめじ にんにく 大葉 しょうが昆布



まず、1つ目は「食材そのものの味わいを生かす」です。

昆布やトマト、しめじ等、
うま味が豊富に含まれている食材を料理に活用することや、
にんにくや、しょうが等の風味や辛みを加えることで、
塩味に頼らなくても、美味しく調理することができます。

公益財団法人 味の素ファンデーション



お酢
トマトレモン

ゆず



２つ目は「少量の塩味を引き立てる酸味を活用する」です。

酢や柑橘類の酸味を料理に使うと、
塩味や食材の美味しさを引き立ててくれるので、
塩分控えめでも、満足感のある味わいになります。
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唐辛子 ごま油 油揚げからし こしょう マヨネーズ



３つ目は、
「香辛料や油のコク、食材の焼いた香ばしさを利用する」です。

こしょうや唐がらし等のスパイス類には
特有の香りとともに、ピリッとした刺激的な辛さがあります。
これは塩に由来するものではなく、塩辛さとは別物です。

スパイスの刺激や油のコク、食材を焼いた香ばしさを活用することで、
塩分が少なくても、満足感を得ることができます。
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