
汁の回数を１回減らすことで、１杯分
の塩分約１ｇ減らすことができます。
水分が欲しい場合は、お茶類や牛乳、
豆乳など塩分の少ない食品がお勧めで
す。

みそ汁やスープも、具だくさんに
すると、器の中の汁の量が減りま
す。塩分を約0.5ｇ減らすことがで
きます。


