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県ホームページはこちら▶

おいしく減塩！３つのコツ

生活習慣病の予防や対策として、 減塩を勧め

られたことはありませんか？

減塩は、 塩分の多い食品を控えたり、 食材の

本来の味を楽しんだりするなど、 小さなことか

ら始められます。

今回は、 減塩を無理なく続ける３つのコツをご

紹介します。

問い合わせ　

健康増進課　健康推進係

☎ 0299-48-0221 （内線 4003）

栄養士
コ ラ ム

過去の栄養士コラムはこちら▶

①減塩を助ける食品を上手にプラス！

・ レモン、 酢

わさび、 七味などの香辛料

しょうが、 ねぎなどの香味野菜

→酸味や風味で味を引き立てることで、 味つ

けのアクセントに！

・ 昆布、 かつお節、 干しえび

→だしの旨味がきいていると、 薄味が気にな

らなくなる！

・ ごま油、 オリーブオイル

→油脂類を加えることで、 こくとうまみが加

わり味つけのアクセントに！

③食物繊維をたくさんとる！

食物繊維には、 腸内で塩分 （ナトリウム） を吸

着し、 便と一緒に排泄する働きがあります。

< 食物繊維を多く含む食品 >

野菜、 きのこ、 海藻、 果物　など

②薄味と濃い味のメリハリをつける！

副菜の塩分が少なめだったら、 主菜は少し塩

分のきいたものにする。 逆に副菜の塩分がき

いているのであれば、 主菜は少なめに。 メリハ

リをつけると、 満足感が得られ、 無理なく減塩

することができます。

茨城県は、 県民の塩分摂取量を減らす取

り組みを推進しています。 詳しくは、県ホー

ムページをご覧ください。

0299-58-3690
0299-58-1531
小美玉市宮田500（県道59号沿い）

直売コーナーOPEN!

~12月末まで
10月26日

水・木・金  10：00～12：00
10：00～12：00
13：00～15：00

水

土・日

定休日：月・火
季節により営業日・時間は異なります。

倉方甘栗の生栗・焼き栗
パンジー・ビオラ・葉牡丹ほか

杵つき餅（12月～）
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参考展

近世小川の水運―川がつないだ人と地域―

江戸時代、小川・下吉影は水運により、江戸をはじめ各

地と結ばれていました。参考展では小川・下吉影の水運

の歴史などを紹介します。本記事掲載写真の一部も展

示します。

会期　　 １０月２９日（土）から１２月１１日（日）まで

場所　　 小川資料館（小川図書館２階）

休館日　月曜日、１１月２９日（火）

※新型コロナウイルス感染対策防止のため、内容が変更とな

る場合があります。
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問い合わせ　小川図書館 ・ 資料館　☎ 0299-58-5828
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関東醤油番付（1830年代頃）
所蔵・写真提供：土浦市立博物館
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醤油初荷の様子（昭和25年）　提供：幡谷哲太郎氏


