
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年５月１日  

葉山町包括支援センター清寿苑 

住所 葉山町上山口 1669 

TEL 046-878-8905   



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

コショウ・七味・生姜・柑橘

類の酸味を組み合わせる 

酢・ケチャップ・マヨネーズ・

ドレッシングを上手に使う 

目に見えない食塩が隠れている 

味付けを確かめて使う 全部残せば２～３ｇ減塩できる 
同じ味付けのものをたくさん食べ

ると食塩摂取量も多くなります 

 

【出典】 一般向け「高血圧治療ガイドライン 2019」解説冊子 高血圧の話 


