
豊後高田市では血管疾患、心疾患などでなくなる方

が多く、血管を傷める原因となる高血圧症の方が非

常に多いという現状があります。高血圧の原因の一

つに塩分の過剰摂取があげられます。

生活習慣病である高血圧症を予防するためには、う

す味の習慣化と野菜の十分な摂取が重要です。

そこで、料理をうす味でも美味しく味わえる方法

として、だしの旨味を活用したうす味を推進して

います。

子供の頃からうす味になれバランスのよい食生活を

身につけることは将来の健康づくりにつながります。

家庭の味「みそ汁」作りにチャレンジして親と子の

コミュニケーションを図り「食育」を考えるよい機会

としてお役立ていただければ幸いです。

豊後高田市ケーブルＴＶにて「いきいき健康料理教室」放送中
毎月１日・１５日更新 朝 ７：３０～ ８：００

昼 １２：４５～１３：１５
夕 ２０：００～２０：３０

①鍋に水６００ｃｃと『豊後高だし』１パック
を入れて沸騰させる。

②沸騰したら中火にして３～５分煮てから
パックをとり出す。

③澄んだきれいなだしが出来上がり。

※汁物、茶わん蒸し、あんかけ料理など・・・冷蔵庫にストックして
おけばすぐに使えて
便利です。

※炒め物、煮物など・・・パックを開封して使うこともできます。

【だしの作り方】

☆基本のみそ汁の作り方

〈１人分あたり〉 野菜量 ６０ｇ 塩分１．０５ｇ

体にやさしい
望ましい塩分量
０．７％のみそ汁

【作り方】

① だし汁（豊後高だし)３００ｃｃに
お好みの野菜約１２０ｇを入れて

具が柔らかくなったらみそ約１５ｇ

を入れて溶かす。

③最後に小ねぎを散らして、完成！

【材料】 （二人分）

だし汁（豊後高だし） ３００ｃｃ

みそ （大さじ２/３）約１５ｇ

※みその種類により違います

野菜色々 １２０ｇ

小ねぎ（小口切り） １本

※お好みで油揚げやかぼすの汁を入れてお召し上がりください。

保護者のみなさんへ



★塩分測定器の使い方

①
電源スイッチを押したまま、ＬＥＤ点灯を確認してください。
（最初すべて点灯し次々と消えていきます。）

②

よくかき混ぜたスープの中にセンサー部が充分に浸るまで
入れ、そのまま電源スイッチを５秒以上押し続けてください。
（先端部分の半分くらいを目安に入れてください。）
ＬＥＤ表示の点灯が停止したところの塩分表示の数値が
塩分濃度です。

③ 使用後は、センサー部分を流水で軽く洗い、キッチン
ペーパーなどでふき取ってください。

※この測定器はみそ汁、スープなど水に溶けている塩分濃度を測ります。
※ 熱すぎると正確に測定できません。ひと肌程度までさまして測定してください。

みそ汁１人分１５０ｃｃ塩分濃度０.７%で塩分は約１ｇです。

１日の食塩摂取量の目安 成人男性 女性
８ｇ ７ｇ

１０～１１歳男児 女児
６.５ｇ ７ｇ

（日本人の食事摂取基準2015年版）


