
調味料の量はつけて食べる方がコントロールできます 

つけ方も工夫して、必要以上に塩分を摂らないよう気を付けましょう 

延 岡 市 健 康 長 寿 推 進 市 民 会 議 

麺類の汁物は塩分を多く含んでいることがあります 

みそ汁も、具を多くして汁の量を減らすようにしましょう 

私たちは１日の塩分の約半分を調味料から摂取しています 

調味料を減塩することで、手軽にたくさんの減塩を達成できます 



 

 
  

 

だしの素やコンソメって 
実はこんなに塩分を含ん
でいる調味料なんです 


