
■■■■アールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームではアールエスクッキングルームでは、、、、毎月毎月毎月毎月セミナーをセミナーをセミナーをセミナーを開催開催開催開催していますしていますしていますしています    

 

FKD店専用TEL：028-612-5351 
365365365365日日日日    栃木県宇都宮市今泉町237 FKD宇都宮店1階(食મષਲ਼峴ৃ੺く) 

アールエスＦＫＤ宇都宮店からのお知らせ 

どうぞお気軽にご相談ください。 
ଵ৶౭ു૒岶岬峔峉峘食事峼サ嵅ー崰峁峨峃。 
Ⴒට୰嵣ႇႌ୰嵣།ഷ峔どؼおฎ峩はご峀い峨峅峽岵ء 
アールエスFKD店では、お食事相談サービス(૮મ)実施中♪ 

毎月毎月毎月毎月    

１０日１０日１０日１０日    
２０日２０日２０日２０日    

３０日３０日３０日３０日    
休休休休まずまずまずまず営業中営業中営業中営業中♪♪♪♪    

クッキングルームセミナーのお申し込み、お問い合わせは・・・ 

[[[[駐車場完備駐車場完備駐車場完備駐車場完備]]]]    

疾病と食事について学習したり、ご家庭で簡単に作れるレシピを一緒に学んでみませんか？ 

(平日9時～17時受付) 

ご本人様はもちろん、ご家族様やお友達とのご参加も大歓迎です。皆様のご参加を心よりお待ちしておりま
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営業時間：10時21ع時 

10月1঩岾ିધী峲峴岝岴ਗ਼ਵ嵣ۍڶڻ嵣ഖ೶峑峘岾ିધ峬崊嵤嵓崐崡嵅崌嵛崰峼崿嵔崤嵛崰峁峐岮峨 栄養栄養栄養栄養＋＋＋＋健康健康健康健康コラムコラムコラムコラム    ～～～～塩分塩分塩分塩分をををを抑抑抑抑えるにはえるにはえるにはえるには、、、、どうしたらどうしたらどうしたらどうしたら良良良良いのいのいのいの？？？？～～～～    
先月先月先月先月はははは「「「「塩分塩分塩分塩分のののの多多多多いいいい食事食事食事食事をををを摂摂摂摂ったったったった時時時時のののの身体身体身体身体のののの状態状態状態状態とととと、、、、腎臓腎臓腎臓腎臓にどのようなにどのようなにどのようなにどのような影響影響影響影響をををを与与与与えるかえるかえるかえるか」」」」についておについておについておについてお話話話話ししましたがししましたがししましたがししましたが、、、、ではではではでは塩分塩分塩分塩分をををを    

控控控控えるにはどのようなえるにはどのようなえるにはどのようなえるにはどのような点点点点にににに気気気気をつければをつければをつければをつければ良良良良いのでしょういのでしょういのでしょういのでしょう？？？？    今月今月今月今月はははは「「「「塩分塩分塩分塩分をををを控控控控えるためのポイントえるためのポイントえるためのポイントえるためのポイント」」」」についておについておについておについてお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします。。。。    

～～～～次回次回次回次回はははは『『『『塩味以外塩味以外塩味以外塩味以外のののの旨味旨味旨味旨味やややや風味風味風味風味のののの活用法活用法活用法活用法』』』』についてについてについてについて、、、、よりよりよりより詳詳詳詳しくおしくおしくおしくお話話話話しいたしますしいたしますしいたしますしいたします～～～～    

 調味料調味料調味料調味料に含まれる塩分量 

 小さじ１ 大さじ１ 

食塩 5.9ｇ 17.8ｇ 

しょうゆ 0.9ｇ 2.6ｇ 

みそ 0.7ｇ 2.2ｇ 

中濃ソース 0.3ｇ 1.0ｇ 

ケチャップ 0.2ｇ 0.5ｇ 

マヨネーズ 0.1ｇ 0.2ｇ 

 

食品 1食の目安量 食塩相当量 

はんぺん 大判1/2枚 (60ｇ) 1.2ｇ 

焼きちくわ 1本 (32ｇ) 0.7ｇ 

ロースハム 薄切り1枚 (15g) 0.4ｇ 

ウインナー 1本 (25ｇ) 0.5ｇ 

スライスチーズ 1枚 (17ｇ) 0.5ｇ 

塩鮭 切り身1切 (80g) 1.5ｇ 

食材食材食材食材に含まれる塩分量 

[塩分を控えるための３つのポイント] 

① ① ① ① 調味料調味料調味料調味料やややや食材食材食材食材をををを計量計量計量計量しましょうしましょうしましょうしましょう    

いつも目分量や感覚で調味料を使っていませんか？ほんのちょっとのつ

もりが実際にはかなりの量を使っているかもしれません。きちんと計量

して食べることが食事療法の基本になります。(表１参照) 

② ② ② ② 調味料調味料調味料調味料やややや食材食材食材食材にどのくらいのにどのくらいのにどのくらいのにどのくらいの塩分塩分塩分塩分がががが入入入入っているかをっているかをっているかをっているかを知知知知りましょうりましょうりましょうりましょう    

普段何気なく食べている食品にも意外に多くの塩分が入っていることが

あります。例えば、はんぺんは味付けをしていないそのままの状態でも

60gあたり(大判1/2枚)1.2ｇの塩分が入っているのです。(表２参照) 

③ ③ ③ ③ 調味調味調味調味するするするする際際際際はははは、、、、塩味以外塩味以外塩味以外塩味以外のののの旨味旨味旨味旨味やややや風味風味風味風味をうまくをうまくをうまくをうまく活用活用活用活用しましょうしましょうしましょうしましょう    

旨味や香り、コクは料理の味を引き立ててくれる強い味方です。上手に

活用し、減塩がストレスにならないよう無理なく続けましょう。 

表１ 

表２ 

平成27年6月発行 ～ 新商品やレシピなど、お得な情報をお届けいたします ～ 


