
 

                                                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厚生労働省：H30 国民健康栄養調査結果

 
１日の食塩摂取目標量は 

に！ 

 

 

東濃は、

 

東濃は 

傾向！ 

 

 

平成 28 年度県民栄養調査、県民健康実態調査、生活習慣病白書 2017 より

食事摂取基準 
2015 年版 

食事摂取基準 
2020 年版 

 未満 

未満 

 。日本人は塩分を多く摂りす
ぎていることが分かりますね。
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

普段つけたり、かけたり、 

味付けに使う調味料の量

を見直してみませんか？ 

 

T

 
乾燥わかめ 0.5ｇ 

だし汁     200ｍl 

合わせ味噌 大さじ 1/2強 

（１０g） 

  

キャベツ     50ｇ     

にんじん     30ｇ    

玉ねぎ    30ｇ      

いんげん     20ｇ    

油あげ       １枚                       

 

 

① キャベツは一口大に切る。にんじんは皮をむいていちょう

切りにする。玉ねぎは薄切りにする。いんげんは３等分に

切る。油揚げは油抜きをし、小口切りにする。 

② 鍋にだし汁、キャベツ、にんじん、玉ねぎ、いんげんを  

入れて煮る。野菜が煮えたら油揚げを入れて煮る。 

③ 味噌を溶きながら加えて混ぜ、乾燥わかめを入れる。 

 

 

 

たじみ健康ハッピープラン 

イメージキャラクター：パックン 

 

乳幼児期～思春期(0～19歳)：うす味になれる 
青年期～高齢期（20歳以上）：うす味にする 

     塩分コントロールに欠かせない、

 

大さじ１ ＝１５ml 

小さじ１ ＝５ml 

小さじ 1/2＝2.5ml 

 


