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おいしい
減塩のコツ！パート４

味 付 け で ひ と く ふ う

減塩についてもっと知りたい方はこちら自分の食塩摂取の傾向を簡単チェック！

塩分チェックシート
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うま味を使う

香り・風味をいかす

酸味を上手く使う

香辛料を使う

天然だしやきのこ類など

うま味がある食品を使うと、塩味を引き

立て、塩分が少なくてもおいしく感じま

す。

生姜、しそ、ごま、のり、ゆずなど

塩味を控えて、香りで「おいしい」を

楽しみましょう！

カレー粉、こしょう、わさび、からし、唐辛子など

辛味がある食品を使うと、塩味が少なくて

も、物足りなさを感じず、おいしく食べら

れます。

酢、レモン、すだちなど

基本五味の一つ、「酸味」をアクセント

にすると塩味控えめでもおいしい♪

（京都市管理栄養士作成）


