
減塩
げんえん

って物足
も の た

りない⁉ 

そんなあなた、必見
ひっけん

です！ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ちょっとしたひと工夫
く ふ う

で減塩
げんえん

を！ 

減塩
げんえん

は、「物足
も の た

りない」というイメージがありがちですが、 

「アイデア次第
し だ い

」でおいしく食
た

べることができます。 

少
すこ

しずつ減塩
げんえん

に慣
な

れて、生涯
しょうがい

健康
けんこう

に過
す

ごしましょう！ 

減塩
げんえん

を成功
せいこう

させるポイント！４つの“味
あじ

”パワー 

７月
がつ

健康
けん こ う

だより  

４つの“味
あじ

”をうまく使
つか

い、 

おいしく塩分量
えんぶんりょう

を減
へ

らして

いきましょう！ 
 

だしを生
い

かす 

乾物
かんぶつ

の戻
もど

し汁
じる

も活用
かつよう

することでうま味
み

をプラスできます。 

うま味
み

を効
き

かせれば、素材
そ ざ い

や調味料
ちょうみりょう

の味
あじ

が際立
き わ だ

ち、しょうゆなどを 

控
ひか

えてもしっかりした味
あじ

わいになり、満足感
まんぞくかん

がアップします。 
 

●活
かつ

用例
ようれい

：肉
にく

じゃが→干
ほし

椎茸
しいたけ

入り肉
にく

じゃが 

うま味
み

 

酸味
さ ん み

を生
い

かす 

レモン汁
じる

やかぼす、酢
す

などの酸味
さ ん み

には、塩味
しおあじ

を引
ひ

き立
た

てる効果
こ う か

があり、 

少
すく

ない塩分
えんぶん

でも物足
も の た

りなさを感
かん

じにくくなります。 
 

●活
かつ

用例
ようれい

：鶏肉
とりにく

の甘辛
あまから

炒
いた

め→鶏肉
とりにく

のレモンこしょうソテー 

 四日市市
よ っ か い ち し

ホームページ：こにゅうどうくんの☆ちょこっと健康
けんこう

情報
じょうほう

（ひと工夫
く ふ う

で

おいしく減塩
げんえん

を！）にレシピが載
の

っています。ぜひチェックしてみてください。 

酸
さん

味
み

 

香味
こ う み

野菜
や さ い

を使
つか

う 

しょうが・青
あお

じそ・みょうがなどを加
くわ

えることで香
かお

りが立
た

ち、味
あじ

が引
ひ

き締
し

まることで 

塩分
えんぶん

を控
ひか

えても料理
りょうり

のおいしさを引
ひ

き立
た

ててくれます。 
 

●活
かつ

用例
ようれい

：さばの味噌
み そ

煮
に

→さばの香味
こ う み

煮
に

（裏面
うらめん

にレシピあり） 

 

香
こう

味
み

 

香辛料
こうしんりょう

を使
つか

う 

カレー粉
こ

やこしょう、唐辛子
とうがら し

、からしなどの香辛料
こうしんりょう

をうまくきかせれば、 

料理
りょうり

のアクセントになり、薄味
うすあじ

でも満足
まんぞく

できる味
あじ

になります。 
 

●活
かつ

用
よう

例
れい

：小松菜
こ ま つ な

のお浸
ひた

し→小松菜
こ ま つ な

の辛
から

子
し

和
あ

え 

辛
から

味
み

 



 

 

≪材料
ざいりょう

 4人分
にんぶん

≫ 

さば             ４切
き

れ 

しょうが           １かけ 

にんにく           １かけ 

長
なが

ねぎ（白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

）      1本
ほん

 

酒
さけ

              大
おお

さじ１ 

砂糖
さ と う

            大
おお

さじ１ 

みりん             大
おお

さじ１ 

しょうゆ          大
おお

さじ１⅓ 

水
みず

                 ８０ｍｌ 

白
しろ

ごま             小
こ

さじ１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

香味
こ う み

野菜
や さ い

の香
かお

りや風味
ふ う み

で 

調味料
ちょうみりょう

が少
すく

なくても満足度
まんぞくど

がアップします。 

 

 

 

 

さばの香味
こ う み

煮
に

 

≪作
つく

り方
かた

≫ 

① しょうが・にんにく・半量
はんりょう

の長
なが

ねぎをみじん切
ぎ

りにする。 

② 残
のこ

り半量
はんりょう

のねぎを白髪
し ら が

ねぎにする。 

③ フライパンに①とＡを入
い

れて火
ひ

にかけ、沸騰
ふっとう

したら、 

さばの皮
かわ

を上
うえ

にして入
い

れる。 

④ 蓋
ふた

をして、弱
よわ

めの中火
ちゅうび

で煮
に

る。（途中
とちゅう

で煮汁
に じ る

をかけながら

煮
に

る） 

⑤ 器
うつわ

に盛
も

り、白髪
し ら が

ねぎをのせ、ごまをちらす。 

 

減塩
げんえん

のポイントを上手
じょうず

に 

取
と

り入
い

れて、健康
けんこう

に暮
く

らそう！ 

 

A 

 

～市
し

が実施
じ っ し

する「B型
が た

・C型
が た

肝炎
か ん え ん

ウイルス検査
け ん さ

」のご案内
あ ん な い

～ 

 １．医療
いりょう

機関
き か ん

での検査
け ん さ

（無料
むりょう

） 【問
と

い合
あ

わせ先
さき

】四日市市
よ っ か い ち し

健康
けんこう

づくり課
か

（354－8282） 

 対
たい

    象
しょう

     四日市
よっかいち

市内
し な い

に住民
じゅうみん

登録
とうろく

があり、 

今
いま

までに、市
し

の実施
じ っ し

する肝炎
かんえん

ウイルス検査
け ん さ

を受
う

けたことがない人
ひと

 
 

申
もう

し込
こ

み方法
ほうほう

     直接
ちょくせつ

、健康
けんこう

づくり課
か

（諏訪町
すわちょう

１－５、市
し

役所
やくしょ

７階
かい

）の窓口
まどぐち

まで 

              ※申込書
もうしこみしょ

の郵送
ゆうそう

・ファクス送付
そ う ふ

を希望
き ぼ う

の場合
ば あ い

は、健康
けんこう

づくり課
か

までご連絡
れんらく

ください。 

              ※申
もう

し込
こ

み内容
ないよう

を確認後
かくにんご

、受診券
じゅしんけん

を発行
はっこう

いたします。 

 

２．四日市市
よ っ か い ち し

保健所
ほけん し ょ

での検査
け ん さ

（無料
むりょう

、匿名
とくめい

） 【
（

問
と

い合
あ

わせ先
さき

】
）

四日市市
よ っ か い ち し

保健所
ほけん し ょ

保健
ほ け ん

予防課
よ ぼ う か

（352－0595） 

実
じっ

 施
し

 日
び

       毎週
まいしゅう

水曜日
すいようび

(祝日
しゅくじつ

、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を除
のぞ

く)の 13時
じ

～15時
じ

、 

毎月
まいつき

第
だい

4水曜日
すいようび

(祝日
しゅくじつ

、年末
ねんまつ

年始
ね ん し

を除
のぞ

く)の 17時
じ

30分
ぷん

～19時
じ

 
 

受
じゅ

 診
しん

 方
ほう

 法
ほう

     四日市市
よ っ か い ち し

保健所
ほけん し ょ

（総合
そうごう

会館
かいかん

5階
かい

）へ受診
じゅしん

希望者
きぼう しゃ

が直接
ちょくせつ

来所
らいしょ

してください。 

※結
けっ

果
か

を聞
き

くために、再度来所
さいどらいしょ

が必要
ひつよう

です。 

※予約
よ や く

不要
ふ よ う

 

 

発行
はっこう

 四日市市
よ っ か い ち し

 健康
けんこう

づくり課
か

 電話
で ん わ

：059-354-8291 

【問
と

い合
あ

わせ先
さき

】四日市市
よ っ か い ち し

役所
やくしょ

 健康づくり
けんこう       

課
か

 健康づくり
けんこう        

係
かかり

  ℡：３５４－８２９１ 


