
少量の調味料で美味しく食べられる旬の
食材を選ぶ，酸味や香辛料を利用して味に変化
をつける，しょうゆ等は「かける」より「つけて」
食べる等，減塩を心がけましょう。

さんようおのだ10

【問い合せ先】健康増進課 ☎ 71-1817 

男女共同参画宣言都市

今月のヘルスメイト
食育元気かるた
ヘルスメイトが地域
に出向き，かるたで
食育活動を行います。

「わが家の食卓　薄味料理で
健康家族」わ
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（
11
か
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顔
が
素
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す
」

荒あ
ら
か
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ん
た
ろ
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太
郎
く
ん
（
1
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）

「
飛
行
機
と
新
幹
線
に
夢
中
で
す
！
」

小
学
校
就
学
前
ま
で
の
お
子
さ
ん
の
写
真
を
募
集
し
て
い
ま
す
！
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○「
花
子
と
ア
ン
」 「
あ
さ
が
来
た
」

「
と
と
姉
ち
ゃ
ん
」の
ヒ
ロ
イ
ン
に

し
っ
か
り
し
て
よ
と
背
中
押
さ
れ
る

○
社
会
の
デ
ザ
イ
ン
は男

と
女
の
市
松
模
様

○
活
躍
は
　
女
性
は
も
ち
ろ
ん
　
男
性
も

　「
エ
ン
パ
ワ
ー
メ
ン
ト
」
と
は
、

経
済
活
動
や
社
会
参
画
に
必
要
な

知
識
や
能
力
を
身
に
つ
け
、
自
分

自
身
の
生
活
と
人
生
を
決
定
す
る

能
力
と
権
利
を
持
ち
、
政
治
や
経

済
な
ど
の
社
会
的
な
意
思
決
定
の

過
程
に
関
わ
る
力
を
つ
け
て
い
く

こ
と
で
す
。

　
今
年
４
月
に「
女
性
の
職
業
生
活

に
お
け
る
活
躍
の
推
進
に
関
す
る

法
律
」が
施
行
さ
れ
ま
し
た
が
、
職

業
生
活
に
限
ら
ず
、
社
会
の
あ
ら

ゆ
る
場
面
で
差
別
と
不
平
等
を
な

く
し
、
女
性
の「
エ
ン
パ
ワ
ー
メ
ン

ト
」に
よ
り
、
新
し
い
社
会
の
構
築

に
繋
が
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
て
い

ま
す
。

　
男
性
も
女
性
も
、
一
人
ひ
と
り

の「
エ
ン
パ
ワ
ー
メ
ン
ト
」に
よ
り
、

自
ら
の
意
思
で
社
会
に
参
画
し
、

互
い
に
喜
び
も
責
任
も
分
か
ち
合

え
る
社
会
を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。

減塩生活を心がけよう！
　成人 1 日の食塩摂取目標量は男性 8g 未満，
女性 7g 未満です。しかし，山口県民の 1 日の
摂取量は男性 11.6g，女性 9.1g と，目標量よ
り過剰に摂取しているのが現状です。

塩分過剰摂取チェック

Point

□ 麺類の汁は残さず飲む
□ 食材にとりあえず調味料をかける
□ 外食やインスタント食品の利用が多い

塩分の過剰摂取は，血圧の上昇を招き，「腎臓機
能の低下」「心臓への負担増加」につながります。

▼

▼

あなたは大丈夫？


