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麺類の汁は残す 全部残すと2～3g減塩できる

具だくさんの
みそ汁にする 同じ味付けでも減塩できる

むやみに調味料を
使わない 味付けを確かめて使う

香辛料、香味野菜や果物
の酸味を利用する

こしょう・七味・しょうが・
かんきつ類の酸味を
組み合わせる

外食や加工食品、
塩干物を控える

目に見えない食塩が
多く含まれている。




