
しお加減の
ちいさなコツ

食べて良いんです！

“ガマン”を“ひと工夫”

塩鯖、塩鮭、干物
は控えてと言われた。

生や冷凍等、無塩の魚に味付する
鯖水煮缶を活用してみる
減塩タイプの商品を選ぶ

人差し指と親指のひとつまみの塩の量は約0.2g、両面に振っても
0.4gと既製品に比べると大きく減塩できます。
鯖の水煮缶は汁を切ってフライパンで焼くと香ばしい塩焼きに
なりますし、片栗粉をまぶせば竜田揚げにも応用できます。塩が
入っていても煮汁を切れば塩分量はそこまで多くありません。味
付け無しでも美味しいですよ。

半分でもスープを残す
食べる頻度を減らす
一日のなかで調整してみる

麺類の中でも特にラーメンは塩分が多いですが、スープを残すこ
とで約7割ほど減塩できます。また、いつもつい大盛りを頼んで
しまう方はまず並盛にするところから始めてみたり、スープを全
て飲んでしまう方は半分でも残すことを意識してみてください。
少しずつ始めてみましょう。

ラーメン、うどん
とかの麺類は我慢

しないと…

甘酢漬けや浅漬け、減塩タイプを選ぶ
自分で塩もみや浅漬けを作ってみる
他のおかずの味付けを薄くする

漬物の中でも梅干しや高菜漬け、明太子などは塩分が高く注意
が必要です。同じ漬物と言っても種類によって塩分量は異なって
きます。ぜひ、商品のパッケージに記載されている「食塩相当量」を
見て選んでみてください。

漬物が好きだけど
諦めるしかない︖

大丈夫で
す！

大丈夫です！

大丈夫です！


