
毎月17日は

「適塩の日」

お問合せ先 姶良市役所 健康保険課 （電話：０９９５－５５―８１５７）

年に１回は特定健診やがん検診、人間ドックを受けましょう
市では健康相談・栄養相談も行っています！

「適塩(よかあんばい)」
からはじめる

「よか暮らし」

健活あいら

く

る
い

す

こ
う
し
ん
り
ょ
う

し
る

の
こ

す

た い

AIRA

全部飲んでいた
ラーメンの汁を
半分残してみる

1.5g減
なんとなく朝ご飯のお供だった
梅干しを減塩梅干しにしてみる

1.1g減
朝ごはんに１皿

(トマト１個、きゅうり１本など)
を追加する

朝１皿増

毎食の汁物を
１日１杯にしてみる

2.0g減
定食についている
漬物を残してみる

1.5g減
夜ご飯にサラダを

追加する

夜１皿増

食塩

１食１ｇ

野菜
1日１皿

適塩プロジェクト「今日からはじめよう」
「適塩」は
高血圧症、動脈
硬化の予防になる
でござる！

定期的に血圧を
測るのじゃ‼

※食塩量は目安として考えてください。

よ
か
あ
ん
ば
い

な
な

じ
ょ
う

し
る
も
の

ぐ

か
こ
う
ひ
ん

ひ
か

し
ょ
く
ひ
ん

※野菜に含まれるカリウムにはナトリウムの排泄を促す働きがあります。
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