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　塩分のとり過ぎは高血圧、心臓病などの生活習慣病のリス
クを上昇させます。毎日の食生活に気を配り、塩分の摂取を
控えましょう。1日にとる塩分は男性９ｇ未満、女性 7.5 ｇ
未満を目標にしましょう。また、高血圧の人は６ｇ未満にし
ましょう。

からだにやさしい

問合せ先　健康管理センター　☎ 25 － 5311問合せ先　市立博物館　☎ 25 － 7033

と　き　２月 26 日㈬　9 時 15 分～ 12 時 30 分
ところ　健康管理センター
内　容　内臓脂肪を減らす食
　　　　生活の話と調理実習
対　象　腹囲が男性 85 ｃｍ、
　　　　女性 90 ｃｍ以上の方
　　　　およびその家族
　　　　※昨年 10 月・11 月開催の教室に参加し
　　　　　た方は対象外です。
定　員　先着 15 人
準備物　エプロン、三角巾、タオル、筆記用具、
　　　　お茶、家庭で使っている茶碗と箸
参加費　無料
申込み　２月 14 日㈮までに健康管理センターへ
　　　　電話で申込み　

無理なく おいしく
減塩

野菜や果物、海藻に多く含ま
れるカリウムは、体内の余分
なナトリウム（食塩の成分）
を排出し、減塩効果を高めて
くれます。
※腎臓病の方は医師の指示に
　従ってください。

生活習慣病予防料理教室
低カロリーでも満足！

①…小松菜をゆで、水けを絞って３cmの長さに
　　切る。
②…しめじは石づきを除いて小房に分けフライパ
　　ンで空焼きにする。
③…①と②をしょうゆ、だし汁、辛子で和える。

小松菜　　　　２００ｇ
白しめじ　　　　６０ｇ
しょうゆ　　　小さじ２
だし汁　　　大さじ1/2
ねり辛子　　　　　適量

材料２人分

作り方

オススメ
減塩レシピ

辛子やだし汁を使うことで
薄味でもおいしい！

ポイント

小松菜の辛
か ら し

子あえ
28kcal　塩分 0.8g

食塩は小さじ１杯（５cc）が６ｇ
と覚えておくとイメージしやすい

カリウムで減塩効果を
さらにアップ！

簡単に実践できる減塩生活
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華
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ニ
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献
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光
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携
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光
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史
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け
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の
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こ
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れ
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。

　
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
に
向
け
た
具
体
的
な

検
討
も
始
ま
っ
た
ば
か
り
で
す
。
新
た

な
敦
賀
市
立
博
物
館
を
目
指
し
、
今
後

と
も
市
民
の
皆
さ
ん
の
ご
支
援
、
そ
し

て
ご
提
案
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

食べるときのコツ

●漬物や干物など塩辛いものを食
べ過ぎないように

　しましょう。

調理のコツ

●旬の物や新鮮な食材を使い、持
ち味を生かしましょう。
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休館中も古文書講座な
どを開催しています。
ぜひご参加ください！

亀次郎くん

博
物
館
建
物

修
復
工
事
中
間
報
告

「まだまだ修復休館中」

●しょうゆやソースは「かける」
のではなく「つける」

　ようにしましょう。

●レモンや酢などの酸味、
とうがらしなどの香辛料
を上手に使いましょう。

●麺類のつゆを飲み干さず、残し
ましょう。

●薄味でもおいしくなるように、
だしを使いましょう。

●インスタント食品や加工
食品は塩分が多いので控
えましょう。

●みそ汁は野菜をたっ
ぷ り 使 い、 汁 の 量 を
減らしましょう。


