


栄養強誨l表示って？
「カルシウムた
栄養強調表示
- _,_が良い

食塩のとり過ぎは高血圧症等の病気のリスクを高めると

いわれています。1日の目安は男性7.Sg未満、女性6.Sg
未満（高血圧症の方は6.0g未満）です。
日本人は、食塩の約7割を調味料（しょうゆ、塩、みそな

ど）からとっています。「0％減塩」「塩分ひかえめ」などと
表示のある食品の利用も1つの減塩方法です。

●ふだんよく食べる食品の食塩量を知り、選び方や食べ方を
工夫しましょう。

（塩分を減らす工夫の例）

●1日に食べる回数を減らす

●具だくさんにする

●食塩相当量が

少ないものに
替える

●しょうゆはかけるよりつける
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栄養強調表示とは一定の基準より多い又は少ない含有

量であることを表示したものです。

不足やとり過ぎが気になる栄養素は、栄養強調表示を目

印に選ぶことができます。

実際に含まれている量は栄養成分表示を見て確認でき

ます。

（ 栄養強調表示の例 ） 

一●鉄分プラス
●食物繊維2倍

●砂糖不使用 ▲` 
●コレステロールゼロ ア

●低脂肪
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食べる量が減り、低栄養になると、様々な健康障害のリ

スクを高めます。特に、高齢期の体重減少は筋肉量の減

少につながります。

（ いろいろな食品や料理を ） 

活動量や筋肉量を維持するためには炭水化物、たんぱく質を
多く含む食品をとりましょう。

からだの調子を整えるためのビタミン・ミネラルがとれる
野菜類も組み合わせましょう。
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食事を楽しむ工夫 ）
 食事の準備の負担を減らし、食事の楽しみを保つ

工夫をしましょう。
（食欲がないときに手軽に食べられるものを常備する、
市販のお総菜や缶詰、レトルト食品を活用するなど）

（ 食生活のこ‘相談 ） 

栄養成分表示の活用方法や食生活に関するご相談は

お住まいの区の福祉保健課健康づくり係へ
（連絡先は最終ページニ次元コード）

食事を作ったり選んだりするときに、主食、主菜、副菜を

組み合わせることを意識すると、バランスの良い食事に

なります。
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手のひら1つ分

体の調子を
整えるもの
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手のひら2つ分
栄養強調表示か。
これから参考に
しようっと

一
お総菜など出来合いの食品を利用するときも

●●●3色がそろうようにしましょう。
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