
     いのくち栄養だより 
           

 

 先月末の土日に広島市の旧市民球場跡地で『減塩サミット 2014』が開催されました。   

私たち栄養部も参加し、減塩について改めて勉強したところです。市内のホテルや飲食店、  

食品企業も減塩メニューや商品に力を入れており、いまや減塩は特別な食事ではないように 

感じます。今回は『減塩』についてホットな情報をお届けします。 

     栄養指導室 松田・大下 

 

 

       

 

 

どなたでもある年齢を越えると加齢に伴って身体の変化を感じますが、食べ物を楽しみ、   

味わうために必要な味覚においてもやはり変わってきます。 

人の味覚は【甘味・酸味・塩味・苦味・旨味（うま味）】があります。 

なかでも年を重ねると共に 

 

 

は舌で感じにくくなり、ついつい塩の効いた食べ物を好む傾向に 

あり、さらに食べ物の温度が熱くなるほど塩味を感じにくくなります。 

冷めた料理の方が塩気や味が濃く感じるのはこのためです。 
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■ご家庭で料理の味付けをする際に、感覚で塩を入れられると思いますが・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食品のパッケージにある栄養表示の一つに『ナトリウム〇〇mg』と書かれていますが、   

これは塩分・塩の量と同じものではないのをご存知ですか。ナトリウムはミネラルの一種で  

あり、食塩の量とは違います。食品に含まれる塩の量としては『食塩相当量』と書かれており、

食塩相当量の表示がない場合、計算で塩の量を求めることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（例）〇〇〇ラーメン ・・・ナトリウム 1900㎎の場合 

  1900 ㎎×２.54÷1000＝４.8g  4.8g の塩分が含まれていることになります 

（親指と人差し指 2本でつまんだ量） （親指・人差し指・中指３本でつまんだ量） 


