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編 集 

至誠堂総合病院 

栄 養 科 

寒
さ
が
ま
た
い
ち
だ
ん
と
厳
し
く
な
っ
て
き
た
こ
の
頃
、
う
ん
と
冷
え

る
日
も
あ
り
ま
す
が
、
今
年
最
後
ま
で
元
気
い
っ
ぱ
い
過
ご
し
ま
し
ょ

う
。
１２
月
に
入
る
と
、
「
今
年
も
早
か
っ
た
な
」
「
暑
い
の
が
終
わ
っ
た

ら
、
あ
っ
と
い
う
間
に
年
末
だ
わ
」
な
ん
て
気
持
ち
に
な
り
ま
せ
ん
か
。

１
年
の
最
後
の
月
で
す
。
今
年
を
振
り
返
っ
た
り
来
年
の
準
備
を
し
た
り

と
慌
た
だ
し
い
月
で
す
。
そ
ん
な
１２
月
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
行
事
も
あ
り

ま
す
が
、
新
年
に
向
け
て
、
ま
す
ま
す
の
ご
活
躍
を
お
祈
り
申
し
上
げ
ま

す
。 栄

養
科
で
は
１２
日
に
創
立
記
念
日
の
行
事
食
、
２４
日
は
ク
リ
ス
マ
ス

行
事
食
、
２９
日
の
麺
食
で
常
菜
の
方
へ
手
打
ち
そ
ば
を
行
い
ま
す
。
ご

期
待
下
さ
い
。 

塩
分
は
体
の
中
で
水
分
の
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
た
り
、
神
経
や
筋
肉
が
正

常
に
働
く
の
を
助
け
た
り
す
る
重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
ま
す
。
し
か

し
、
そ
の
重
要
な
役
割
を
担
う
塩
分
も
摂
り
す
ぎ
る
と
体
に
悪
影
響
が
出

ま
す
。
塩
分
を
摂
り
す
ぎ
る
と
、
血
液
中
の
塩
分
の
濃
度
を
下
げ
る
た
め

に
、
水
分
が
血
液
中
に
移
動
し
、
血
液
の
量
が
増
え
て
血
管
に
強
い
圧
力

が
か
か
り
ま
す
。
こ
れ
が
高
血
圧
で
す
。
高
血
圧
の
状
態
が
続
く
と
血
管

は
傷
つ
き
、
動
脈
硬
化
、
脳
梗
塞
、
心
筋
梗
塞
、
腎
不
全
と
い
っ
た
重
大

な
病
気
へ
と
進
展
し
て
し
ま
い
ま
す
。
塩
分
は
摂
り
過
ぎ
な
い
と
い
う
こ

と
が
重
要
で
す
。 

そ
れ
で
は
、
1
日
の
塩
分
量
は
ど
れ
く
ら
い
に
す
れ
ば
良
い
の
で
し

ょ
う
か
。
2020
年
、
食
事
摂
取
基
準
が
改
定
さ
れ
、
塩
分
摂
取
の
目
標
量

が
変
わ
り
ま
し
た
。
食
事
摂
取
基
準
と
は
、
日
本
人
が
健
康
を
維
持
す
る

た
め
に
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
や
栄
養
素
の
量
が
年
齢
や
性
別
、
活
動
量

の
区
分
ご
と
に
示
さ
れ
て
い
る
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
で
、
5
年
ご
と
に
改
定

さ
れ
て
い
ま
す
。
2020
年
版
食
事
摂
取
基
準
で
は
男
性
7.5

g
未
満
、
女
性

6.5
ｇ
未
満
（
18
歳
以
上
）
に
男
女
と
も
引
き
下
げ
ら
れ
ま
し
た
。
山
形

県
民
の
塩
分
摂
取
量
は
男
性
11.2

g
、
女
性
9.6

g
（
平
成
28
年
県
民
健
康

栄
養
調
査
）
と
な
っ
て
お
り
、
男
女
と
も
目
標
量
ま
で
は
3

g
以
上
の

減
塩
が
必
要
で
す
。
塩
分
を
摂
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
、
塩

や
醤
油
、
味
噌
の
使
用
量
を
控
え
る
ほ
か
、
塩
分
が
含
ま
れ
る
加
工
品
に

も
注
意
が
必
要
で
す
。
例
え
ば
、
ご
飯
は
塩
分
0
で
す
が
、
パ
ン
に
は

塩
分
が
含
ま
れ
ま
す
。
う
ど
ん
や
中
華
麺
は
製
造
過
程
で
塩
を
使
う
た
め 

麺
自
体
に
塩
分
が
あ
り
、
麺
の
ツ
ユ
を
飲
み
干
し
て
し
ま
え
ば
そ
れ
だ
け

で
1
日
分
の
塩
分
を
摂
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ハ
ム
や
ソ
ー

セ 
セ
ー
ジ
、
竹
輪
や
は
ん
ぺ
ん
と
い
っ
た
肉
魚
の
加
工
品
に
も
塩
分
が
多
く

含
ま
れ
て
い
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。
近
頃
は
、
減
塩
し
ょ
う
ゆ
や
減

塩
み
そ
の
ほ
か
、
加
工
品
も
減
塩
仕
様
の
も
の
が
あ
り
ま
す
の
で
、
利
用

し
て
み
る
も
の
良
い
で
す
。 

 

山形県は全国 3番目

に塩分摂取量多い県 

2015年版 2020年版
男性 8.0g 7.5g
女性 7.0g 6.5g

食事摂取基準による塩分摂取目標量

主な調味料の小さじ1杯の塩分
小さじ1杯（5ml）の塩分

食塩 6ｇ
濃口しょうゆ 0.9ｇ
うす口しょうゆ 1.0ｇ
減塩しょうゆ 0.5ｇ
みそ 0.7ｇ
減塩みそ 0.6ｇ
中濃ソース 0.4ｇ
ケチャップ 0.2ｇ
マヨネーズ 0.1ｇ
有塩バター 0.1ｇ 

   

1

日

の

塩

分

は

何

グ
ラ

ム

？ 

～

高

血

圧

を

防

ぐ

た

め

～ 

 

 

赤飯 

酒蒸し 

お芋のヨーグルトサラダ 

すまし汁 

二色ゼリー 

 

 

ピラフ 

あんず風味照り焼き 

温野菜サラダ 

コーンポタージュスープ 

豆乳レアチーズ 

作
り
方 

① 

Ⓐ
を
よ
く
混
ぜ
合
わ
せ
て
マ
リ
ネ
液
を
作
っ
て
お
く
。 

② 

①
の
マ
リ
ネ
液
に
た
ら
を
漬
け
る
。
レ
モ
ン
は
切
り
身
の
上
に
の
せ

て
お
く
。 

③ 

ア
ル
ミ
ホ
イ
ル
を
広
げ
、
カ
ッ
ト
し
た
野
菜
を
の
せ
る
。
②
の
魚
を

レ
モ
ン
ご
と
の
せ
る
。
上
か
ら
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
か
け
て
包
む
。
こ

れ
を
４
人
分
作
る
。 

④ 

オ
ー
ブ
ン
ト
ー
ス
タ
ー
で
１５
～
２０
分
焼
く
。 

⑤ 

食
べ
る
と
き
に
ハ
ー
ブ
ソ
ル
ト
を
か
け
る
。 

 

材料（４人分） 

 
生たら ４切れ 

米酢  ５０ｃｃ 

Ⓐ はちみつ 大さじ１ 

レモン スライス 1/2個分 

玉ねぎ(スライス)  1/2個 

ピーマン(細切り) １個 

えのき(長さ 1/2) １袋 

舞茸(ほぐす) １パック 

人参(スライス) 少々 

れんこん(スライス) 少々 

オリーブオイル 少々 

ハーブソルト 少々 


