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感
染
症
対
策
へ
の
ご
協
力

を
お
願
い
し
ま
す
。 

型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
を
含
む
感
染
症
対
策
の
基
本
は
、
風

邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
対
策
と
同
様
に
、
「
手
洗
い
」
や

「
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
」
で
す
。
外
出
時
の
注
意
点
と
し
て
、
多
く

の
人
が
集
ま
る
よ
う
な
場
所
を
で
き
る
だ
け
避
け
ま
し
ょ
う
。

特
に
高
齢
者
の
方
や
基
礎
疾
患
を
お
持
ち
の
方
は
ご
注
意
く

だ
さ
い
。 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
関

す
る
相
談
・受
診
に
つ
い
て 

相
談
や
受
診
す
る
前
に
心
が
け
て
い
た
だ
き
た

い
こ
と 

・
発
熱
等
の
風
邪
症
状
が
見
ら
れ
る
と
き
は
、
学
校
や
会
社
を

休
み
外
出
を
控
え
る
。 

・
発
熱
等
の
風
邪
症
状
が
見
ら
れ
た
ら
、
毎
日
、
体
温
を
測
定

し
て
記
録
し
て
お
く
。 

※
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
等
の
心
配
が
あ
る
と
き
に
は
、
こ
れ
ま
で

と
同
様
、
か
か
り
つ
け
医
等
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

帰
国
者
・
接
触
者
相
談
セ
ン
タ
ー
に
ご
相
談
い

た
だ
く
目
安 

次
の
症
状
が
あ
る
方
は
「
帰
国
者
・
接
触
者
相
談
セ
ン
タ
ー
」

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

・
風
邪
の
症
状
や
３
７
．
５
℃
以
上
の
発
熱
が
４
日
以
上
続
い

て
い
る
。 

・
強
い
だ
る
さ
（
倦
怠
感
）
や
息
苦
し
さ
（
呼
吸
困
難
）
が
あ

る
。 

※
高
齢
者
や
基
礎
疾
患
等
の
あ
る
方
、
妊
娠
中
の
方
は
お
早
め

に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。 

※
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
の
疑
い
の
あ
る
場
合
に
は
、

「
帰
国
者
・
接
触
者
外
来
」
を
受
診
し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な

り
ま
す
。 
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電話番号

鹿児島市保健所 099-216-1517

北部保健センター 099-244-5693

東部保健センター 099-216-1311

西部保健センター 099-252-8522

中央保健センター 099-258-2370

吉田保健福祉部 099-294-1215

郡山保健福祉部 099-298-2114

099-273-2332

0996-23-3165

0995-23-5103

0995-44-7956

姶良市周辺の
帰国者・接触者相談センター連絡先

保健所

※いずれも平日８時３０分～１７時１５分。それ

以外の時間は、鹿児島市は鹿児島市保健所

（099-224-1111），鹿児島市以外は上記の番

号に連絡してください。守衛もしくは自動応答

メッセージによる対応になりますので、その指

示に従ってください。

姶良保健所

大口保健所

川薩保健所

伊集院保健所

鹿
児

島
市
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第６回 適量な食塩をとるためのコツ～よかあんばい７か条～（その４） 
 

４か条「レモン・酢や香辛料を上手に活用」   

塩は適量以上に摂取してしまうと身体へ悪影響を与えますが、無理に食塩を控えてしまうと、『料理がおいし
くない』『食欲が出ない』『食事が楽しくない』など、食生活に悪影響が生じる可能性もあります。そうならない
よう料理を作るときに塩分の使用量を控える代わりとして、酢などの酸味や香辛料などの香味や辛味、天然だし
のうま味など塩分を含まない調味料をうまく活用することで、味の相乗効果が生まれ、食生活の質を落とすこと
なく、美味しく食べることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

適塩（よかあんばい）運動 ～毎月１７日は適塩の日

 

 適塩マスコット 
てきえもん 

調味料をうまく工夫することで、食生活の質を 

もっと向上させることも可能じゃ！ 

 

香 り 
         香 り             
香りが脳に刺激を与えるため、薄味でも満足しやすくなります。 

 
●しょうが：皮にある風味成分を逃さないように、皮ごと使うか、スプーンで擦るように皮をむきま
しょう。 
●しそ：さわやかな香りが食欲を刺激。 
●にんにく：匂いが強いので少量使って料理のアクセントに。 
●ねぎ：和・洋・中に使える万能薬味。 
●ごま油：仕上げに回し入れると香りが一段とよくなります。 

 

酸味 

 香辛料 
                    香辛料                      
香りや味にアクセントをつけて、塩味以外の味付けを楽しみましょう！ 
 
●こしょう 
 ・白こしょう：味がマイルド。 
 ・黒こしょう：スパイシーな香りと強い辛味あり、肉料理におすすめ。 
●赤とうがらし：焦げないように弱火で炒めるのがポイント。 
●カレー粉：子どもも大好きな味。煮物にも。 
●ラー油：仕上げに少量かけると唐辛子の辛味とごま油の香りで味に厚みが増します。 

                    酸 味                       
味付けに変化をつけましょう！ 

 
●レモン：刺激的な酸味とさわやかな香りが特徴です。 
●酢：食欲の落ちる夏にピッタリ。食塩を添加して味付けされたものもあるので、裏面の栄養成分表
示を確認するようにしましょう！ 

 


