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食事
＋プラス

食
塩
を
減
ら
し
て
高
血
圧
を
防
ぐ

１
日
の
食
塩
摂
取
の
目
安
は
男
性
８
㌘
、

女
性
７
㌘
、高
血
圧
の
人
は
６
㌘
未
満

平
成
25
年
の
県
民
健
康
栄
養
調
査
で

は
、
１
日
の
平
均
食
塩
摂
取
量
は
男
性

11
・
3
㌘
、
女
性
9
・
9
㌘
で
し
た
。

全
国
で
は
男
性
11
・
3
㌘
、
女
性
9
・

5
㌘
で
す
。
少
し
ず
つ
食
塩
摂
取
量
は

少
な
く
な
っ
て
き
て
は
い
ま
す
が
、
１

日
の
食
事
量
が
減
っ
て
い
る
と
い
う
現

状
も
あ
り
、
必
ず
し
も
減
塩
が
定
着
し

て
い
る
と
は
限
ら
な
い
よ
う
で
す
。

食
塩
・
糖
の
取
り
過
ぎ

体
に
与
え
る
影
響
は
？

　

食
べ
物
が
簡
単
に
手
に
入
る
現
代
で

は
、
食
塩
・
糖
の
取
り
過
ぎ
に
よ
り
高

血
圧
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

食
塩
・
糖
の
取
り
過
ぎ
に
よ
る
、
体

内
の
変
化
と
高
血
圧
が
与
え
る
影
響
と

対
策
を
紹
介
し
ま
す
。

問
健
健
康
推
進
課
健
康
支
援
担
当

　

81
・
０
７
２
６　

81
・
０
７
０
３

食
事
と
体
内
の
変
化

食
塩
と
血
圧

　

食
塩
の
取
り
過
ぎ
が
血
圧
を
上
げ
る

の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。

　

私
た
ち
の
体
液
中
の
塩
分
濃
度
は

０
・
９
％
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。
食
塩

を
摂
取
す
る
と
、
大
量
の
水
に
よ
っ
て

塩
分
濃
度
を
適
正
に
保
つ
た
め
、
血
圧

が
上
昇
し
ま
す
。（
図
１
参
照
）

糖
と
血
圧

糖
の
取
り
過
ぎ
も
血
圧
を
上
げ
る
原

因
に
な
り
ま
す
。

血
液
中
の
糖
や
食
塩（
ナ
ト
リ
ウ
ム
）

の
調
節
を
行
う
腎
臓
で
は
、
不
必
要
な

も
の
を
血
液
か
ら
ろ
過
し
、
必
要
な
も

の
は
再
吸
収
し
て
、
尿
を
作
り
ま
す
。

糖
と
食
塩
は
再
吸
収
さ
れ
、
一
緒
に
移

動
す
る
た
め
、
糖
が
多
い
ほ
ど
、
食
塩

も
た
く
さ
ん
再
吸
収
さ
れ
ま
す
。ま
た
、

糖
も
食
塩
も
水
を
引
き
寄
せ
る
性
質
が

あ
る
た
め
、
血
液
量
が
増
え
、
中
か
ら

血
管
を
押
し
広
げ
る
た
め
、
血
圧
が
上

が
り
ま
す
。
血
液
量
が
増
え
る
と
、
腎

臓
は
圧
を
上
げ
る
た
め
、
腎
臓
に
も
大

き
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

血
圧
が
上
が
る
と
血
管
が
傷
つ
き

心
臓
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
ま
す

血
管
は
3
つ
の
膜
で
で
き
て
い
て
、

一
番
内
側
の
内
皮
細
胞
は
直
接
血
液
に

さ
ら
さ
れ
、
傷
つ
き
や
す
く
な
っ
て
い

ま
す
。
内
皮
細
胞
が
傷
つ
く
と
、
血
小

板
が
修
復
し
ま
す
が
、
こ
れ
を
繰
り
返

す
こ
と
で
、
血
管
の
中
が
狭
く
な
り
ま

す
。
内
腔
が
狭
く
な
っ
た
血
管
に
血
液

を
流
そ
う
と
す
る
の
で
、
血
液
を
送
り

出
す
心
臓
に
大
き
な
負
担
が
か
か
り
ま

す
。（
図
2
参
照
）

腎
臓
・
心
臓
を
い
た
わ
る
た
め
に

自
分
自
身
の
血
圧
を
知
り
ま
し
ょ

う
。
ま
ず
は
、
年
に
１
回
は
健
診
を
受

け
、
家
庭
で
血
圧
を
測
り
ま
し
ょ
う
。

健
診
時
や
家
庭
血
圧
が
高
か
っ
た
人

は
、医
療
機
関
に
受
診
を
し
ま
し
ょ
う
。

減
塩
食
品
も
利
用
し
て
み
ま
し
ょ
う

食
塩
の
量
は
、
ど
れ
く
ら
い
摂
っ
て

い
る
か
分
か
り
づ
ら
い
も
の
で
す
。
表

１
を
参
考
に
普
段
の
食
事
を
見
直
し
ま

し
ょ
う
。
ス
ー
パ
ー
な
ど
で
売
ら
れ
て

い
る
減
塩
商
品
を
利
用
す
る
こ
と
も
摂

取
量
を
減
ら
す
方
法
の
１
つ
で
す
。

図 2　血管内の様子

体液（0.9％の塩分濃度を保つ）

10グラムの塩を
摂取すると…

中から血管を押し広げ、血圧上昇

塩分濃度を保つために水
を1100ml引き寄せる。

図１　食塩摂取時の体内の構造

食　品　名 量 食塩相当量（㌘）

プロセスチーズ 20㌘ 0.6

鯵（干） 1枚（60㌘） 1.2

ちくわ 1/2 本（50㌘） 1.1

ウインナー 1本（25㌘） 0.5

カットわかめ 5㌘ 1.2

のりの佃煮 15㌘ 0.9

うどん（干） 50㌘ 2.2

インスタントラーメン 1袋（100㌘） 6.4（汁を半分残す
と3割減）

食パン（6枚切） 1枚（ 60㌘） 0.8

ごはん（精白米） 150㌘ 0

食塩 小さじ 1（ 6㌘） 6

みそ 大さじ 1（18㌘） 2.2

ウスターソース 大さじ 1（18㌘） 1.5

ノンオイルドレッシング 大さじ 1（15㌘） 1.1

カレールー 20㌘ 2.1

たくあん 30㌘ 1.3

野沢菜 30㌘ 0.7

レ
塩減 シ ピ

減塩ポイント！

表１　食品に含まれる見えない食塩相当量のめやす

だしで旨味をプラス！

　そのため、一般の家庭で食
べられているきんぴらと比べて

食塩相当量はなんと７割減！

　野菜を下茹
ゆ

でしてから調理す

るのも工夫の１つです。

材料（４人分）
ピーマン…1 個（40㌘）　　　
サラダ油…小さじ 1　　　
大根……150㌘　　　　　　
人参…40㌘　　　　　　　　　
しらたき…100㌘
サラダ油…小さじ 1/2

　砂糖・醤油…各小さじ 2
　　だし汁…1/2 ｶｯﾌﾟ（100ml）

エネルギー 36kcal　
たんぱく質 0.6㌘　　脂質 1.6㌘
炭水化物 5.5㌘　　　食物繊維 1.7㌘
食塩相当量 0.4㌘

【作り方】
①ピーマン、人参は 3㎜幅の細切りにする。大根は 7㎜幅の拍子木切りにする。
②大根、人参は茹でて水気を切る。しらたきは 4 ～ 5㎝の長さに切りサッと茹でて水気を切る。
③フライパンにサラダ油小さじ 1 をひき熱し、ピーマンを炒め、しんなりしたら 1 度取り出す。
④サラダ油小さじ 1/2 を足し入れ、大根と人参、しらたきを炒め調味料 A を加える。仕上げにピーマン
　を入れる。

つい箸が伸びる　根菜としらたきのきんぴら風
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