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全
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ま
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全
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　１月23日、すこやかセンター伊野で、いの町食生活改善推進協議会主催の「ヘルスメイト
がおすすめする	うす味でおいしい料理のコツ」が開催されました。
　当日、参加者はうす味でもおいしく食べられる工夫や食事のバランスの大切さについて学び
ました。

☆ねり製品のかくれ塩分に注意☆
目指す１日の塩分は、  男性８.０ｇ未満　女性７.０ｇ未満

板かまぼこ１枚（120ｇ）
　塩分３ｇ

ちくわ１本（50ｇ）
塩分１ｇ

さつま揚げ１枚（65ｇ）
塩分１.２ｇ

魚肉ソーセージ１本（100ｇ）
塩分２.１ｇ

えっ！こんなに塩分があるがや。
いくつも食べられんね。

高血圧予防のためにもまずは減塩ね！

塩分を減らすこと（減塩）で、
将来

医療費を下げる
（減円）
ことにつながるがよ！

ヘルスメイト（食生活改
善推進員）による講話
は主婦目線でわかりや
すいと好評。

ショック!!

いの町は脳血管疾患

による死亡が多い

減塩で減円￥


