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27－3040お問い合わせ

材料（２人分）

材料（２人分）

減塩について豆 知 識

作
り
方

作
り
方

ほうれん草…100g
玉ねぎ………50g
卵……………２個
白ごま………小さじ１/4
刻み塩昆布…２g
オリーブ油…小さじ１

塩分摂取量は１日10ｇ未満

①新鮮な食材を使って素材の味をいかす

②カリウム、マグネシウム、カルシウム、タウリン、
食物繊維が豊富な食材をとる
・カリウム（食品：ほうれん草、ニンジン、いも
類、海藻類など）
　※カリウム制限のある方は医師の指示にした
　がってください。
・マグネシウム（食品：納豆、ごま、豆類など）
・カルシウム（食品：小松菜、いわし、海藻類、
乳製品など）
・タウリン(食品：いか、えび、ホタテ、たこなど)
・食物繊維(食品：いも類、海藻類、果物など)

③だしは煮干や昆布、椎茸、かつお節など天然
の食品からとる

④みそ汁やスープは具たくさんにする

⑤酸味(レモン、かぼす、酢など）や香辛料（カ
レー粉、こしょう、生姜など）を使用する

⑥１品だけ味付けを濃くしてメリハリをつける

⑦うどん、ラーメンなどの麺の汁は残す

⑧たらこや塩辛などの塩蔵品やインスタント食品、
加工食品などは控える

⑨漬物は量を決めて食べる

⑩外食をするときは１品のものよりバランスの
良い定食を選ぶ

①ブロッコリーは小房にわけてゆでる。
②ニンジンは洗って、食べやすい大きさに切り
ゆでる。
③アスパラガスは固い部分を切り、３㎝長さに
切りゆでる。
④セロリは洗って筋をとり、食べやすい大きさ
に切る。
⑤保存ビンにすし酢をいれ漬け込む。
※冷蔵庫で数日置くと味がしみ込み美味しくなる。

①ほうれん草は汚れをとって３㎝長さに切る。
②玉ねぎはみじん切りにする。
③卵は割りほぐし、ほうれん草、玉ねぎ、白ごま、
刻み塩昆布をいれて混ぜる。
④フライパンにオリーブ油を熱し、焼く。

ブロッコリー…60g
ニンジン………40g
セロリ…………40g
アスパラガス…２本
すし酢…………50cc

＊簡単減塩メニュー＊

塩分濃度を調べてみましょう!!
　　生活習慣病予防のため、みそ汁などの塩分を測定し、
自宅の味付けを確認してみてはいかがでしょうか。 
　保健センターでは塩分測定器を１ヶ月間貸出いたします。

※塩分制限のある方は医師の指示にしたがってください。

野菜の酢づけほうれん草入り 
オムレツ


