
          

           

  

みなさん、減塩対策していますか？？ 日頃の習慣を見てみると、たくさんの予防がありますよ！！ 

＜ナトリウム（Ｎａ）について紹介します！＞ 

働き・・電解質の 1 つで、細胞の外液量を維持している。 

高血圧の原因に関係性の高い成分です。 

  《 減減減塩塩塩対対対策策策～～～食食食事事事編編編～～～   》 

・ 規則正しい食事を摂る（朝・昼・夕）  ・ 麺類、汁物の汁は残す 

・ 薄味の食事に慣れること          ・ 旬の食材を食す 

・ 酸味（酢、レモン）・香辛料（わさび、唐辛子）で味付け  

                             

《 減減減塩塩塩対対対策策策～～～生生生活活活編編編～～～   》》》   

・ 酒、たばこをやめる 

・ 軽い運動 

（無理なく自分に合ったもの） 
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日頃からの減塩対策を行うことで、 

高血圧の予防・悪化を防ぐことが 

出来ます！！ 

みなさんも、是非、毎日の食事で減塩 

対策を試してみてはいかがでしょうか。 

Naの摂り過ぎ注意！！ 



☆ 旬の食材紹介 ☆ 

（12 月、1 月） 

 

・ほうれん草    ・ブリ 

・じゃがいも    ・タラ 

・大根       ・カツオ 

・春菊       ・ヒラメ 

・白菜       ・さけ 

・ごぼう      ・柚子 

・れんこん     ・りんご 

・山芋       ・みかん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜予防食品＞ 

○食物繊維（海藻、きのこ、野菜、いも類） 

○ビタミンの補給（果物、野菜） 

＜塩分の高い食品＞ 

○漬物類（梅干しも） 

○練り物（かまぼこ、ハム、ちくわ） 

○カレー、丼もの、麺類の汁 

☆ 

栄
養
士
か
ら
の
一
言 
☆ 
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師
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な
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