
しお からだ なか けつえき せいぶん はたら にな からだ ひつよう しょくえんりょう

　塩は，体の中で血液の成分としていろいろな働きを担っています。しかし，体にとって必要な食塩量は
いちにち ていど かてい あじ こころ せいかつしゅうかんびょう よぼう

ごくわずか(1日0.5～1.5g程度)です。家庭でもうす味を心がけ，生活習慣病を予防しましょう。　

あじ ちょうり くふう

★うす味にするための調理の工夫★

　ほうれん草ともやしのナムル
  
　【材料(４人分)】　(g) (g) 　【作り方】

① Aの調味料を合わせて加熱し，冷ましておく。

　ほうれん草 100 ごま油 3 ② わかめは戻す。
　もやし 100 さとう 5 ③ にんじんはせん切り，ほうれん草は1㎝程度にカットする。
　にんじん 35 酢 12.5 ④ にんじん，ほうれん草，もやしを茹でて冷ます。
　(乾)わかめ 1 薄口醤油 12.5 ➄ 野菜とわかめに①のタレとごま，すりごまを合わせる。
　いりごま 2.5 塩 0.5
　すりごま 2.5 ラー油 0.2

えんぶん こうけつあつ しんぞうびょう せいかつ しゅうかん びょう じょうしょう

塩分のとりすぎは，高血圧，心臓病など生活習慣病のリスクを上昇させます。

しお にち だんせい みまん じょせい みまん

塩は１日　男性　７．５ｇ未満　　女性　６．５g未満　に！
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血圧が心配な方は1日６ｇ未満をめやすに
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