
塩鮭（１切８０ｇ）

塩分１．４ｇ

うま味、酸味、香味、辛味を利用する。

2
塩分を含む調味料は使う量に気をつける。
（減塩調味料や減塩器具の活用も！）

干物、塩蔵品、練り製品、加工食品、
外食などの塩分にも気をつける。

酸味や香味、辛味や旨味などを
生かした「適しおレシピ」を
市ホームページで公開しています！
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これで我が家も
「適しお」生活！！

適しおをお助けする
なかまたち

1

漬物は１日１回にする

3

4

ロースハム（３枚）

塩分１．０ｇ

きゅうりの漬物（５切３０ｇ）
白菜の漬物（３０ｇ）
たくあん漬（５切３０ｇ）
梅干し（１個１３ｇ）

塩分０．８ｇ
塩分０．６ｇ
塩分１．０ｇ
塩分１．８ｇ

味噌（大さじ１）
三倍濃縮めんつゆ（大さじ１）
中濃ソース（大さじ１）
トマトケチャップ（大さじ１）

塩分２．３ｇ
塩分２．１ｇ
塩分１．２ｇ
塩分０．６ｇ

●調味料の塩分を知る

●減塩調味料も活用

●減塩器具等も上手に活用
計量スプーンもおすすめ！しょうゆ

スプレー

油やしょうゆは盛り
上がるくらいに入れる

みそなどは山盛りにして
へらですりきりにする

【適しおの味噌汁】

１５０㎖のだし汁に
小さじ１杯
（すりきり）のみそ

減塩しょうゆ濃口
（大さじ１）
塩分１．５ｇ

濃口しょうゆ
（大さじ１）
塩分２．６ｇ

例えば

「適しお
レシピ」は
こちら

塩分
－１．１ｇ

薄味でも食べ過ぎると

塩分量が多くなるので

注意する。

しょうゆラーメン

塩分７．３ｇ
※商品によって異なります
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