
     いのくち栄養だより 
        

 

 暑い夏がやってきます。食欲が落ち、さっぱりした物や水気をとりがちですが、これから

毎日の食生活が良いようにも、悪いようにも体調を大きく左右します。まずは周りを快適な  

環境にして、元気で楽しく夏を過ごしましょう♪ 

栄養指導室 松田・大下 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※透析をされている方は温度変化を感じにくい傾向にあるため、特に注意が必要です！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          食塩相当量 5.9g（乾 100g あたり） 

☆そうめんを湯がく時☆ 

湯の量は多ければ多い程、食塩が減ります！ 

   １ℓの湯でゆでて水洗いする・・・食塩相当量 １.08g 

   ２ℓの湯でゆでて水洗いする・・・食塩相当量 0.70g 

☆食べる時☆ 

  つゆのつけ方によって口に入る食塩量が 2.5 倍異なります！ 

つゆにめんの一部をつける・・・口に入る塩分相当量 1.0g 

    めんを全部つゆにつける・・・口に入る塩分相当量 2.5g 
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