
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

【 バランスのよい食事、できることから始めてみよう！】 

①意識して、野菜料理を食べる回数を増やす。まずは、一皿増やすイメージで。 

②主食・主菜・副菜のそろった食事を 1 日 2 回以上食べるようにする。 

③かけ醤油、追加調味料を使う回数を減らす、麺類の汁を残すなど、減塩を心がける。 
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◆ 酸味や香辛料、香味野菜を取り入れてみましょう 

  例）お酢、カレー粉、大葉など 

◆ だしや旬の野菜を使いましょう 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

○し   しっかり あいさつ  

○も   もう１つ やさい料理を 

○つ   つよい心身
か ら だ

は 笑顔の食卓 

○ま   まいにち食べます 朝ごはん  

＊バランスの良い食事を知ろう！毎日三食、楽しく実践！ 

＊「野菜 1 日３５０g＆減塩」で健康寿命を延ばしましょう 

下妻市食生活改善推進協議会・下妻市保健センター 

シモンちゃん 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

小鉢１皿分（約７０g）不足しています 約３ｇ／日 塩分を取りすぎています 

プラス 1 皿の野菜 

  31  
     
  1.60  1.60 
  1.33  1.59 
  1.31  1.41 
  1.29  1.33 
  1.25  1.24 
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知っていますか？ 

下妻って…野

菜 不 足  

食塩摂りす

ぎ 

 

下妻市は・・・  食塩  摂りすぎ  野菜 不足 

 

塩 分 １g の 目 安 


