
あ い う 
 

え 

お か き く 

け こ さ し 

す せ そ た 

 

 

適
量 

10日間の辛抱 

成分無調整 

すこしお 

検定  

塩湖 



ち つ て と 

な に ぬ ね 

の は ひ ふ 

へ ほ ま み 

 

 

毎月 17日 

の日 

× 



む め も や 

ゆ よ ら り 

る れ ろ わ 

を ん   

 

 

 Mg 
マグネシウム 

Ca 
カルシウム 

K 
ｶﾘｳﾑ 

適塩♪適塩♪ 

 

栄養成分表示 

品名 〇×▲ 

原材料名 

 熱量 

 タンパク質 

 炭水化物 

食塩相当量 

Mg. Ca. K… 

 

 

 

香り 

 

だし 

す お 
し こ 

香辛料 

 



あ い う え 

お か き く 

け こ さ し 

す せ そ た 

 

 

あ
っ
！ 

入
れ
す
ぎ
厳
禁 

 

調
味
料
は 

計
量
ス
プ
ー
ン
で 

い
い
ね
！ 

穴
あ
き
ス
プ
ー
ン
で 

「
す
こ
し
お
」
生
活 

薄
味
は 

 

十
日
で
慣
れ
る
よ 

や
っ
て
み
な
い
？ 

選
ぶ
な
ら 

ミ
ネ
ラ
ル
含
む 

 

あ
ら
し
お
を
！ 

オ
ー
ラ
ル
フ
レ
イ
ル

予
防 

大
人
も
子
ど
も
も 

大
事
だ
よ 

カ
リ
ウ
ム
豊
富
な

乳
和
食
（に
ゅ
う
わ
し
ょ
く
）  

ム
リ
な
く 

「
す
こ
し
お
」 

で
き
ち
ゃ
う
よ 

基
本
の
基
！ 

塩
分
摂
取
量
は 

一
日
６
グ
ラ
ム 

ク
イ
ズ
で
す
！ 

医
療
福
祉
生
協
が

目
標
と
す
る 

一
日
の 

塩
分
摂
取
量
は
？ 

 

答
え
：６
グ
ラ
ム 

※
不
正
解
の
場
合
は
絵
札
没
収 

減
塩
で 

生
活
習
慣 

改
善
し
よ
う 

香
ば
し
さ 

ご
ま
や
く
る
み
も 

上
手
に
活
用 

『
さ
し
す
せ
そ
』 

上
手
に
つ
か
っ
て 

「
す
こ
し
お
」を 

塩
を
減
ら
し 

素
材
の
味
を 

楽
し
も
う 

す
こ
し
お
検
定
で 

す
こ
し
お
マ
ス
タ
ー 

め
ざ
そ
う 

背
負
い
投
げ 

塩
へ
の
欲
望 

山
の
向
こ
う
へ 

そ
ば
は
ざ
る
で 

か
け
よ
り
塩
を 

減
ら
せ
る
よ 

だ
し
は
友 

強
い
味
方
だ 

 

「
す
こ
し
お
」の 



ち つ て と 

な に ぬ ね 

の は ひ ふ 

へ ほ ま み 

 

 

地
域
ま
る
ご
と 

健
康
づ
く
り
は 

「
す
こ
し
お
」か
ら 

 

使
っ
て
み
よ
う
！

Ｍ 

ｙ
（
マ
イ
） 

す
こ
し
お
カ
ル
テ 

丁
寧
に
計
ろ
う 

計
量
ス
プ
ー
ン
で 

減
塩
の
近
道
だ
よ 

ど
ん
ど
ん
使
お
う 

す
こ
し
お 

ロ
ゴ
マ
ー
ク 

ナ
ト
リ
ウ
ム
を 

排
出
し
よ
う 

カ
リ
ウ
ム
で 

尿
チ
ェ
ッ
ク
で 

塩
分
摂
取
量
を 

知
ろ
う 

ぬ
か
づ
け
は 

一
日
２
～
３
切
れ
で 

我
慢
我
慢 

ネ
バ
ネ
バ
食
材 

体
に
や
さ
し
い
け
ど 

味
付
け
に
注
意 

飲
ん
べ
ぇ
さ
ん
！ 

満
腹
中
枢
の 

マ
ヒ
に
ご
用
心 

ハ
ム 

ウ
イ
ン
ナ
ー 

か
ま
ぼ
こ 

塩
分
高
め
要
注
意 

一
回
り 

小
さ
な
食
器
で
、 

す
こ
し
お
と 

ダ
イ
エ
ッ
ト 

一
挙
両
得
！ 

負
の
ス
パ
イ
ラ
ル 

わ
か
っ
て
い
る
け
ど 

も
う
一
振
り 

紅
し
ょ
う
が 

ト
ッ
ピ
ン
グ
で 

大
活
躍
も 

漬
物
の
仲
間
で
す 

ホ
ッ
と
一
息 

飲
む
コ
ー
ヒ
ー 

利
尿
作
用
で 

塩
分
排
出 

毎
月
１
７
日
は 

減
塩
の
日 

味
覚
の
発
達
は 

子
ど
も
の
時
か
ら 



む め も や 

ゆ よ ら り 

る れ ろ わ 

を ん   

 

 

無
理
は
ダ
メ
！ 

ス
ト
レ
ス
に 

な
ら
な
い 

適
塩
か
ら 

始
め
よ
う 

目
分
量
は 

や
め
よ
う
！ 

「
す
こ
し
お
」 

め
ざ
す
な
ら 

き
ち
ん
と
計
量
を
！ 

元
は
海
の
水 

防
ご
う 

海
洋
汚
染 

安
い
塩
に
は 

理
由
が
あ
る 

買
う
前
に 

栄
養
成
分
表
示
を 

チ
ェ
ッ
ク
！ 

ゆ
ず
や
海
苔
を 

つ
か
っ
て 

香
り
豊
か
な 

食
卓
を 

寄
せ
鍋
で 

注
意
し
た
い
の
は 

練
り
物
と 

締
め
の
炭
水
化
物 

ラ
ー
メ
ン 

つ
け
麺 

ぼ
く
減
塩 

料
理
の
工
夫
は 

香
り 

ダ
シ 

香
辛
料 

ル
ー
の
か
わ
り
に 

ス
パ
イ
ス
い
っ
ぱ
い 

「す
こ
し
お
カ
レ
ー
」は

い
・
か
・
が
♪ 

レ
シ
ピ
の
調
味
料 

必
ず
計
量
し
よ
う 

あ
な
た
を 

す
こ
し
お
に 

導
き
ま
す 

老
若
男
女 

合
言
葉
は 

「
す
・
こ
・
し
・
お
♪
」 

ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の 

「
す
こ
し
お
」 

め
ざ
す
に
は 

ミ
ネ
ラ
ル
を 

学
ぼ
う 

ヲ
タ
ク
に 

な
る
の
も 

悪
く
な
い 

す
こ
し
お
マ
ス
タ
ー 

め
ざ
し
て
み
て
！ 

ん
～
♪ 

す
こ
し
お
生
活
で 

意
気
揚
揚 
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