
高血圧予防に！！

調理をするときのコツ
●香辛料や香味野菜、酢や果物の酸味を利用する。

●汁物はだしをきかせて具沢山にする。

●１品だけしっかり味つけ、あとは薄味で献立にメリハリをつける。

食べるときのコツ
●漬物や練り物は食塩を多く含むので食べ過ぎない。

●減塩食品を利用する。

●まずは調味料を使わずに素材の味を楽しむ。
調味料を使うときはかけるのではなく、つけて食べる。

●麺類の汁は残す。
参考：栄養指導Ｎａｖｉ

日本人の食事摂取基準2020年版 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)

食塩摂取量は
男性は7.5ｇ/日未満、女性は6.5ｇ/日未満
を目指しましょう！！


