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しょっぱさを感じていな
くても、塩分はさまざまな
食品に含まれています。調
味料の味は食材の表面の
みにつける、みそ汁は具
沢山にして汁の量を減らす
　　　　 などの工夫を
　　　　　してみましょ
　　　　 う。料理の味
　　　　　を徐々に薄くし
　　　　　ていくことで、
　　　　 薄味にも慣れ
　　　　 ることができ
　　　　 ますよ。

料理に染み込まないので、少
量で済みます。

味にアクセントをつけて調味料
の量を減らしましょう。

塩分を多く含む汁は残し、
汁物は1日1杯までに。 肉や魚の加工品、漬物などは

塩分を多く含みます。

　 　　
　　　 　
　　　
　 　　　　
　　　 　 　　
　　 　
　　 　
　　　　

2022─2022─禦禦─広報さっぽろ─広報さっぽろ ひがし 2



　水曜ウォーキングに参加している
メンバーからは、「歩くことで健康が
維持できる」、「肩こりや腰痛が良く
なった」という声や、「仲間と交流
できるのが楽しみ」という声を聞き
ます。みんなで集まって歩くからこ
そ楽しく続けられるのだと思います。

　動脈硬化が引き起こす心筋梗塞、脳卒中などで一度でも倒れてしまうと、そこで健康
寿命は終わってしまいます。リスクを早く見つけ出し、食事などでコントロールしていくこ
とが大切です。

　悪いところを見つけ出されてしまうと思うと、気が進まないかもしれませんが、自分の
状態を見つめ直し、生活をどのように改善できるかを考えるチャンスだと捉えてみてはい
かがでしょう。
　歩くことと減塩は健康寿命延伸のための第一歩。加えて年一回、その成果をチェックし、
健康を維持していきましょう。
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