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女性で２．６ｇ、男性では３．６ｇ目標量より多く摂取しています。
→まずは、１日２ｇを目標に減塩し、味に慣れていきましょう。



減塩のために実践して
いることは「特にない」
という回答が２９．０％

葛飾区保健医療実態調査 令和５年度



あなたの食べ方で塩分は減らせます！

合計
１３．９ｇ

合計
９．０ｇ

合計
５．８ｇ

しょうゆは
やめて酢・油を

利用

塩分の多いもの
は量を減らす

洋風メニューも
取り入れましょう

干物より生魚

漬物は少量にするよ
りくだものなど別のも
のに変える

和風メニューは油は少ないが、
塩分が多い

しょうゆの塩分に注意

汁物の塩分に注意



おいしく減塩＋バランスの良い食事で健康に！

栄養バランスを良くするための３つのポイント
①主食（ごはん・パン・めん類）、副菜（野菜・きのこ・いも・海藻）、主菜（肉・魚・卵・
大豆製品）を毎食そろえて食べる。
②１日１回程度、牛乳・乳製品、果物をとりいれる。
③早寝、早起き、朝ごはんの生活習慣を身につけて、３食欠かさず食べる。

目安は１日１回
間食にとりいれてみても♪

牛乳・乳製品・
果物

毎食、主食・副菜・主菜をそろえる

おせんべいやスナック菓子などの
塩分の多い間食を牛乳・乳製品に
チェンジ！







作り方 1 2 3

4 5 6

7 8 9

ほうれんそうとにんじんの煮びたし～生姜風味～
冷凍ほうれんそうを利用した、レンジで簡単に作れる煮びたしです。
冷凍野菜は下処理の手間がなく、冷凍庫で常備できるので便利な食材です。
ほんのりと生姜の風味をきかせて。

材料 １人分 ４人分

冷凍ほうれんそう ４０ｇ １６０ｇ

にんじん １０ｇ ４０ｇ

油揚げ １/４枚 １枚

Ａ　めんつゆ(3倍濃縮) 小さじ１ 大さじ１と１/３

　　みりん 大さじ１/４ 大さじ１

　　水 大さじ１/２ 大さじ２

おろし生姜（チューブ） ０．５ｇ ２ｇ

レシピのポイント

ラップをかけ直し、再び４分加熱す

る

耐熱容器に冷凍ほうれんそう、

切ったにんじん、油揚げを入れる

器に盛り付け、できあがり

1人分栄養価 エネルギー 47キロカロリー たんぱく質 2.4g 脂質 1.6g 炭水化物 3.8g 食塩相当量 0.7g

調理時間：約１５分、費用の目安（１人分）：１００円

油揚げは1cmの角切りにする

蒸気の熱に注意してラップを開け、

おろししょうがを加え混ぜ合わせる

にんじんは斜め薄切りにしてから千切りにする

蒸気の熱に注意してラップを開け、

全体を混ぜ、油揚げを下の方に置く
ラップをかけて５００ｗレンジで

４分加熱するＡの材料を合わせ３にまわしかける



作り方 1 2

3 4 5

6 7 8

じゃがバター風肉じゃが
「肉じゃが」のような煮物は、しょうゆを使い、味をしっかりと染み込ませるので、
塩分が多くなりやすい料理です。
同じ食材のじゃがいもを相性の良いコンソメとバターで「じゃがバター」風の減塩「肉じゃが」に。

材料 １人分 ４人分

豚肉ロース薄切り ７５ｇ ３００ｇ

じゃがいも ７０ｇ ３個

たまねぎ ３０ｇ １/２個（１２０ｇ）

サラダ油 大さじ１／４ 大さじ１

冷凍とうもろこし ２０ｇ ８０ｇ

Ａ　水 １／２カップ ２カップ

　　顆粒コンソメ 小さじ１／２ 小さじ２

　　みりん 大さじ１／４ 大さじ１

　　塩 少々 ひとつまみ

バター 大さじ１／４ 大さじ１

こしょう 適宜 適宜

レシピのポイント

1人分栄養価 エネルギー 336キロカロリー たんぱく質 13.4g 脂質 22.0g 炭水化物 16.1g 食塩相当量 1.0g

調理時間：約３０分、費用の目安（1人分）：３００円

たまねぎは縦半分にし、１ｃｍ幅で切る じゃがいもは皮をむき食べやすい大きさに

切ってから水にさらし、ざるにあげる

たまねぎがしんなりして、じゃがいもに

照りが出たらＡを加える
中火で炒め、肉に焼き色がついたら、

じゃがいもとたまねぎを加える

加熱する前のフライパンに油、４cm幅で

切った豚肉を入れ火にかける

アルミ箔を落し蓋にして様子を確認しな

がら１２～１３分程中火で煮る

じゃがいもに火が通ったら、とうも

ろこしを加える

余分な水分をとばし、バター､こしょう

を加え全体を合わせできあがり


