
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

伊万⾥市は、佐賀県内で 5 番⽬に⾼⾎圧の⽅が少ない市です。普段から減塩や薄味に気
を付けていらっしゃる⽅が多い市なのかもしれません。寒くなると、私たちの体は体温を
逃がさないように、⾎管が収縮するので、⾎圧が上がりやすくなります。 
特に冷え切った脱⾐所やトイレなどは要注意！ 

今回は、⾼⾎圧対策として「減塩」についてご紹介します♪ 
 

エムエム団欒通信 10 ⽉号 

〜始めてみませんか？おいしく減塩〜 
 
 

＜監修＞ 
溝口ファミリークリニック 

 栄養管理室 

健康情報を 
毎⽉お届け♪ ⽣活習慣病の予防改善法や 

健康の秘訣を紹介！ 

＼SNS でも、皆さんに役⽴つ情報発信に⼒を⼊れています／ 
●溝⼝ファミリークリニック Youtube チャンネル ●無料メールマガジン 

 

 

●作るときのコツ 

 

・酢や柑橘系（レモ
ンやすだちなど）の
酸味を⽣かす。 
・しそやミョウガ、
⽣姜、わさびなどの
⾵味を味わう。 

・昆布、しいたけ、 
かつお節、煮⼲し 
など、だしを効かせ
る。 
・野菜を⼊れると、 
うまみが出てさらに 
減塩になります！ 

・減塩しょうゆ、 
減塩顆粒だし、 
減塩みそを活⽤す
る。 
※主治医の先⽣の 
指⽰に従いましょ
う。 

・1 品は普通の味付け
にして、それ以外を薄
味にすると⾷事の    
満⾜度が⾼まります。 

減塩調味料の活⽤ 酸味・薬味の利⽤ 汁物は具を増やし 献⽴にメリハリを 

●⾷べるときのコツ 

G 
・しょうゆやソー
スなど調味料は、
直接⾷材にかけ
ず、別⽫にとり、
少量付けて⾷べ
る。 

 

・漬物、梅⼲し、
佃煮ハムやベーコ
ン、練り製品など
の加⼯⾷品は控え
る、残す。 

・⾷べる前に醤油な
どをかけず、まず
は、 
そのまま⾷べて味を
みる。 

・うどんやラーメン
などの麺類のスープ
は残すようにしまし
ょう。 

→半分残すと、約 3g
の減塩になります♪ 

 

料理そのままの 調味料を付ける ⾷塩を多く含む 麺類のスープを残

裏⾯に「あなたの塩分チェックシート」を⽤意しました。 
塩分を取り過ぎていないか、ご⾃⾝の振り返りにご活⽤ください♪ 



 

 

 

 

 

 

 

感想を記⼊しましょう！ 
 


