
食べ方を工夫して

冷奴 焼肉そうめん

そうめん１人分
(ゆで220g）

薬味で食べる
（しょうゆ無し）

焼肉牛タン１枚
（塩レモン）

めんつゆを
少しだけつける   

薬味なしで
しょうゆ少なめ

焼肉牛ロース１枚
タレを少しつける

0.2ｇ0.4ｇ2.5ｇ

0.09ｇ0.03ｇ

めんつゆを
たっぷりつける

薬味の上から
しょうゆをかける

焼肉牛ロース１枚
タレをたっぷりつける

公益社団法人山梨県栄養士会(山梨県栄養なんでも相談事業)

参考文献:女子栄養大学出版部 減塩のコツ早わかり
塩分早わかり

※おおよその食塩相当量です
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