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シリーズ～第2期けんこう仙北21計画　重点分野　栄養・食生活～

はじめよう ! 減塩はじめよう ! 減塩

食べるときのコツ
▶ 麺類の汁は飲み干さない
　 �麺類の汁を全部飲み干したときの食塩摂取量は

約5g になります。
▶ 調味料は「かける」ではなく「つける」
　 �しょうゆやソースなどは直接かけないで、小皿

に用意したものをつける習慣を。少しの量で済
むので、減塩につながります。

▶ 栄養成分表示でチェックする
　 �市販のお惣菜、インスタント食品などを食べる

際は、栄養成分表示の「食塩相当量」を確認しま
しょう。

▶ 酸味をプラス
　 �味が物足りないときは、酢、レモン、カボスな

どの柑橘類を加えましょう。酸味は塩味を引き
立てるので、しょうゆなどの調味料が少量で済
みます。

問合せ／仙北市保健課　☎43-2252

▶ 健康づくりのために、減塩に気をつけた食生活を
実践する方を増やす
目標値70.0％（2018年度67.7％《全国の現状》）

2023年までに目指す指標

　2020年より1日における食塩摂取の目標量が、男性7.5g 未満、女性6.5g
未満、高血圧の方は6.0g 未満とされましたが、実際には、3g ～ 4g 多く摂
取しているといわれています。食塩の摂りすぎはさまざまな病気のリスクを
高めます。摂取量を少しでも減らせるよう、減塩のコツを紹介します。

つくるときのコツ
▶ 旬の食材を選ぶ
　 �新鮮な旬の食材は、濃い味付けをしなくても十

分食材そのもののおいしさを楽しむことができ
ます。

▶ だしを効かせる
　 �かつお節、昆布、煮干しなどでしっかりだしを

とれば、少ない量の調味料でも料理がおいしく
仕上がります。

▶ みそ汁は具だくさんに
　 �汁の分量が減り、その分減塩ができます。具材は、

塩分排出の手助けをする野菜がおすすめです。
▶ スパイスなどを活用
　 �カレー粉や唐辛子などのスパイス、青じそやみょ

うが、にんにくなどの香味野菜を使うと、味に
アクセントがつきます。

生活にうす味のコツを取り入れて、減塩して
いきましょう！

第38号▶2月1日現在

問 仙北市新型コロナウイルスワクチン接種推進室　☎ 43-3305

お 知 せら仙北市新型コロナウイルス仙北市新型コロナウイルス
ワクチン接種推進本部からワクチン接種推進本部から

12 歳以上対象のワクチン接種について

仙北市新型コロナウイルスワクチン接種コールセンター
☎0570-038899

（土・日曜日、祝日を除く 9:00 ～ 17:00）

個別接種実施医療機関からお知らせ

　広報せんぼく 1月16日号でお知らせしている次
の医療機関から、実施日変更の連絡がありましたの
でお知らせします。
●下新町クリニック　予約☎54-2055

〈変更前〉
　接種日時／月・火・水・金曜日15:00 ～ 16:00

〈変更後〉
　接種日時／金曜日15:00 ～ 16:00
　※18歳以上対象

　12歳以上の方でオミクロン株対応ワクチン未接種の方を対象
に、次の日程でワクチン接種を行います。接種を希望する方は
ワクチン接種コールセンターへ電話で予約してください。
▶神代診療所／ 2月・3月の毎週水曜日 15:00
　（神代診療所では、初回未接種の方にも対応します）
▶田沢湖健康増進センター／ 3月2日㈭ 16:00
※  令和4年9月22日以降に仙北市内で接種された方は、オミクロン株

対応ワクチン接種済みですので、今回の対象にはなりません。

個別接種の予約は、医療機関へ直接お申し込みくだ
さい。


