
★塩分の摂りすぎが高血圧に！

★高血圧から重大な病気につながります。

すこしお生活はじめませんか
「すこしお」とは、「少しの塩分ですこやかな生活」
をめざす医療福祉生協のとりくみの総称。
日本人の塩分摂取量は1日平均10.1gですが

医療福祉生協では１日６gをめざしています。



「すこしお」のポイント

①塩蔵品を控える

明太子1/4腹
↓

食塩量1.7ｇ

梅干し中１個
↓

食塩量2.2ｇ

②麺の汁を残す

③汁物を減らす

２杯の
食塩量3～4ｇ

１杯の
食塩量1.5～2ｇ

④少なめにつける

⑥香りが豊富な食材を一緒に使う⑤旨味成分でだしを取る

⑦酢やレモンを使ってしょう油
やドレッシングを減らす

⑧食事にメリハリをつける

出来るところからスタート！




