
✨ ✨ 

～ おすすめ適塩レシピ ～ 

【 具だくさんスープ 】 

 

 

 

汁物を食べる時にできる食べ方の工夫！ 

食塩量が多い汁物は食べる回数を減らして塩分コントロールを。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⭐「スープを残す」「味噌汁は具だくさん」 

☝️ラーメンやうどんのスープを残すことで、約２ｇの減塩になる。 

 

 

 

 

☝️味噌汁は１日１回がおススメ！味噌汁の具は汁の４０％が目安。 

塩分濃度は０．８％程度（だし汁１５０㏄に味噌１０ｇ程度）になるように 

してみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

約２ｇの減塩！ 

〈 材料（４人分）〉 

絹ごし豆腐…１８０ｇ 

にんじん…１/２本（約１００ｇ） 

玉ねぎ…１/４個（約５０ｇ） 

たけのこ水煮…５０ｇ 

生わかめ…３０ｇ 

水…５００ｍｌ 

酒…小さじ１弱 

鶏がらスープの素…小さじ１ 

しょうゆ…小さじ１と１/２ 

塩・こしょう…少々 

ごま油…小さじ１弱 

  １人あたり…エネルギー52kcal たんぱく質3.0g 食塩相当量 0.6g   

〈 作り方 〉 

① にんじん、玉ねぎ、たけのこは千切りにする。 

 生わかめはひと口大、絹ごし豆腐は小さいさいの目に切る。 

② 鍋に分量の水を入れて、にんじん・玉ねぎ・たけのこを加え

る。 

③ 火が通ったら、生わかめ・絹ごし豆腐を加える。 

④ 酒・鶏がらスープの素・しょうゆの順番で加え、塩・こしょ

うで味を整えたら火を止めごま油を加える。 

たくさんの食材を使用すること

で、食材のうま味で塩分量を減

らしてもおいしく食べることが

できます。ごま油の香りがアク

セントになり、減塩を感じさせ

ませんよ☆彡 


