
 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳を 1 日２００ｍｌ  

（コップ 1 杯）飲もう  

カ ル シ ウ ム は 牛 乳 ・ 乳 製 品 の 他 に 、

小 魚 や 緑 黄 色 野 菜 、 大 豆 製 品 、 ご

ま な ど に も 多 く 含 ま れ て い ま す 。

牛 乳 が 飲 め な い 人 は 、 こ れ ら の 食

品 か ら と る よ う に し ま し ょ う 。  

おいしく食べながら減塩しよう  

１ 日 の 食 塩 摂 取 量 の 目 標 量 は 、 男 性 7 . 5ｇ 、 女 性 6 .5ｇ と さ れ て い ま す 。  

令 和 元 年 「 国 民 健 康 ・ 栄 養 調 査 」 に よ る と 食 塩 摂 取 量 は 、 男 性 10 . 9ｇ 、 女 性

9 . 3ｇ と 目 標 よ り オ ー バ ー し て い ま す 。  

【 塩 を 減 ら す に は ・ ・ ・ 】  

★ だ し や か ん き つ 類 、 香 辛 料 を 使 っ て 、 お い し く 減 塩 。  

★ 麺 類 の 汁 は 飲 み 干 さ ず 、 残 す 。  

★ み そ 汁 は 具 だ く さ ん に し て 、 汁 を 減 ら す 。  

★ し ょ う ゆ や ソ ー ス な ど の 調 味 料 は 直 接 か け ず 、  

少 量 を 小 皿 に 出 し て 、 つ け て 食 べ る 。  

★ 栄 養 成 分 表 示 を 見 て 、 か し こ く 減 塩 。  

野菜を１日５皿（３５０ｇ）食べよう  

平 成 ２ ９ 年 度 区 民 の 健 康 意 識 調 査 に よ る と 、 1 日 の 野 菜 目 安 量 ３ ５ ０ ｇ 以 上 を

食 べ て い る 人 は 全 体 の ２ ．８ ％ で 、ほ と ん ど の 方 が 野 菜 不 足 と い う 結 果 で し た 。 

【 野 菜 量 を 増 や す に は ・ ・ ・ 】  

★ 朝 ・ 昼 ・ 夕 、 毎 食 必 ず 野 菜 を 入 れ る 。  

プ チ ト マ ト や キ ュ ウ リ な ど そ の ま ま 食 べ ら れ る も の や 、  

カ ッ ト 野 菜 、 冷 凍 野 菜 も 常 備 し て お く と 便 利 。  

★ 生 野 菜 だ け で は な く 、 レ ン ジ で 加 熱 し た り 、  

ス ー プ や 煮 物 、 炒 め も の に し て 「 か さ 」 を 減 ら す と た く さ ん 食 べ ら れ る 。  

★ 市 販 の 弁 当 や お 惣 菜 を 買 う と き は 、 野 菜 が 入 っ て い る も の を 選 ぶ 。  

★ 外 食 で は 単 品 よ り 定 食 、 小 鉢 の つ い た も の を 選 ぶ 。  

秋 に 「 食 生 活 改 善 普 及 運 動 」 が 実 施 さ れ ま す 。 コ ロ ナ

禍 で 、“ お う ち ご 飯 ” の 機 会 が 多 く な っ た 現 在 。 バ

ラ ン ス の 良 い 食 生 活 の ポ イ ン ト に つ い て 、荏 原 保 健

セ ン タ ー の 栄 養 士 さ ん に お 話 を 伺 い ま し た 。  

到

☆ 今 回 の 特 集 に か か る 「 うちわ 」

を 荏 原 第 三 地 域 セ ン タ ー で 配 布 し

て い ま す 。（ 数 に 限 り が あ り ま す ）  

来

る

夏 の 暑 さ も や わ ら ぎ 、少 し 過 ご し や す く な っ て き た こ の 頃 。「 食 欲

の 秋 」と も 言 い ま す が 、毎 年 9 月 は 、食 生 活 を 見 直 す た め 全 国 的  

栄 養 士 が 食 事 に 関 す る 相 談 に お 答 え

し ま す 。 お 気 軽 に ど う ぞ 。  

面 談 （ 予 約 制 ）・ 電 話 （ 随 時 ）  

荏 原 保 健 セ ン タ ー  栄 養 担 当  

T E L 3 7 8 8 - 7 0 1 5  F A X 3 7 8 8 - 7 9 0 0   


