
   ※レシピに記載のある「塩…適量」「塩こしょう…少々」は、塩分量に換算されていません。

　 「塩…適量」とあるものは、加えなくても美味しくいただけます。

　 「少々」は、親指と人差し指でつまんだ量です。

      個人差はありますが、0.3g程度と言われています。

尾張旭市健康課
　　　　0561-55-6800

2018  厚生労働省は、日本人の1日の塩分摂取量を男性8.0g未満、女性7.0g

未満  としています。

　尾張旭市では、尾張旭市健康づくり食生活改善協議会にお願いし、

広報おわりあさひ(偶数月の１５日号）に「レシピの玉手箱」を掲載して

 います。

　この中で、１人分の栄養価「塩分１ｇ以下」のものを「減塩メニュー」と

してご紹介します。（レシピの左上に「減塩マーク」が付いています。）

 塩分控えめでも、美味しく食べる工夫が満載です。
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