
                       

                  

 

 

ナトリウムは、生命
せいめい

活動
かつどう

を維持
い じ

するために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

ですが、慢性的
まんせいてき

にとりすぎ

ると将 来
しょうらい

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の発 症
はっしょう

の可能性
かのうせい

もあるそうです。将 来
しょうらい

にわたって健康
けんこう

な

生活
せいかつ

を送る
おく  

ためにも、減塩
げんえん

を心
こころ

がけてみませんか。 

  

 

 

 

調
ちょう

理法
り ほ う

や味付け
あ じ つ  

を工夫
く ふ う

する 

・素材
そざい

やだしのうまみを生かしたり
い    

、酸み
さん  

や辛み
から  

を効かせたり
き    

、香味
こうみ

野菜
やさい

を使ったり
つか     

、油
あぶら

を使った
つか   

料理
りょうり

でこくをつけたりすると満足感
まんぞくかん

が高
たか

まり、薄味
うすあじ

でもおいしく食
た

べられま

す。 

 

食べ方
た  か た

を工夫
く ふ う

する 

・ラーメンやうどんなどの汁
しる

は、控
ひか

えたり 

みそ汁
    しる

は実だくさん
み    

にして食べる
た   

、 

回数
かいすう

や汁
しる

の 量
りょう

を減らしたり
へ    

、揚げ物
あ  もの

のｿｰｽや 

しょうゆは控え
ひか  

たりするなど工夫
くふう

をしてみましょう。 

 

カリウムを含む
ふ く  

食品
しょくひん

を食べる
た   

 

・カリウムは、野菜
やさい

、いも、果物
くだもの

などに多く
おお  

含まれて
ふく     

いて、ナトリウムを排泄
はいせつ

しや 

すくする働き
はたら 

があります。水
みず

にとけやすく、調理
ちょうり

によって損失
そんしつ

しやすいため、工夫
くふう

 

してとるようにしましょう。 

 

 

 

 

主 食
しゅしょく

（ごはんやパン、めんなど）は、わたしたちが 体
からだ

を動かす
う ご   

ためのエネルギー源
        げん

になります。そのため、３回
  かい

の食事
しょくじ

で主 食
しゅしょく

をとることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 「米
こめ

」の漢字
かんじ

を分解
ぶんかい

すると「八十八
はちじゅうはち

」になります。このことから、米
こめ

づくりは 

88回
かい

もの手間
て ま

がかかるといわれています。現在
げんざい

は便利
べんり

な機械
きかい

がありますが、それでも 

たくさんの手間
て ま

がかかります。農家
のうか

さんに感謝
かんしゃ

して味わって
あじ     

食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

世界
せ か い

の料理
りょうり

を知ろう
し   

⑤  

10 月 22 日(火) 

☆ 家 常
じゃーちゃん

豆腐
どうふ

 

 中 国
ちゅうごく

で親しまれて
した       

いる家庭
かてい

料理
りょうり

で、揚げ
あ  

豆腐
どうふ

(厚揚
あつあ

げ)を使った
つか    

野菜
やさい

煮
に

です。 
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