
 

 

 

 

 

 

 

  健康      

レシピ♪ 

～冬を健康に過ごそう!～                         

おいしく！減塩 

・昆布やかつお節などでだしをとり、薄味でも風味豊かに 

・塩分の多い漬物や汁物は、食べる回数と量に気をつける 

・しょうゆやソースなどは、かけて食べるより、つけて食べて摂取量を少なく 

・酸味(レモン、すだちなど)を和え物や焼き物に利用する 

・香辛料を使って味付けに変化を 

・香りのあるもの(ゆず、しそ、みょうが、ハーブなど)でメニューに変化を 

・炒ったごまやくるみでなど、“香ばしさ”で塩分の摂りすぎを防ぐ 

・少量のごま油やオリーブ油で風味アップ 

・塩分の多い、魚の練り製品やハムやベーコンなどの加工品に注意 

・薄味料理だからと食べ過ぎ注意 

 

 

●
食
事 

肌
の
角
質
層
の
水
分
保
持
に
役
立
っ
て
い
る
セ
ラ

ミ
ド
は
肌
内
部
で
も
生
成
さ
れ
ま
す
が
、
年
齢
と
と

も
に
生
成
量
が
減
少
す
る
の
で
食
べ
物
か
ら
の
補
給

が
必
要
で
す
。 

 セ
ラ
ミ
ド
と
は 

細
胞
間
脂
質
の
主
成
分
で
す
。
細
胞
間
脂
質
は
、

細
胞
と
細
胞
を
固
定
す
る
セ
メ
ン
ト
の
よ
う
な
働
き

を
し
て
い
ま
す
。
細
胞
と
細
胞
を
密
着
さ
せ
、
角
質

層
の
健
全
な
層
構
造
を
形
成
し
、
水
分
の
蒸
発
を
防

い
で
い
ま
す
。 

 

細
胞
間
脂
質
に
蓄
え
ら
れ
た
水
分
が
減
少
す
る

と
、
細
胞
と
細
胞
の
間
に
隙
間
が
で
き
、
水
分
が
皮

膚
の
中
か
ら
ど
ん
ど
ん
逃
げ
、
結
果
、
肌
の
保
湿
機

能
が
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。 

ヒ
ス
タ
ミ
ン
は
刺
激
に
よ
っ
て
分
泌
さ
れ
る

為
、
か
ゆ
み
を
感
じ
る
部
分
を
掻
く
こ
と
で
更
に

か
ゆ
み
を
悪
化
さ
せ
る
原
因
と
な
り
ま
す
。 

ま
た
、
炎
症
に
よ
り
敏
感
に
な
っ
た
皮
膚
や
、

乾
燥
に
よ
っ
て
皮
膚
表
面
の
脂
や
水
分
が
失
わ
れ

た
無
防
備
な
状
態
の
皮
膚
の
神
経
細
胞
は
、
少
し

の
刺
激
で
神
経
ペ
プ
チ
ド
が
放
出
さ
れ
て
し
ま
う

為
、
か
ゆ
み
を
引
き
起
こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。 

乾
燥
ト
ラ
ブ
ル
を
予
防
し
よ
う 

●
室
内
環
境 

乾
燥
し
た
空
気
か
ら
肌
を
守
る
為
、
加
湿
器
を

設
置
す
る
他
に
観
葉
植
物
を
置
く
、
濡
れ
た
タ
オ

ル
を
干
す
な
ど
の
工
夫
を
し
て
湿
度
を
約
60
％
に

保
つ
こ
と
が
大
切
で
す
。 

●
入
浴 

入
浴
は
身
体
を
清
潔
に
保
ち
、
温
め
る
こ
と
で

代
謝
が
上
が
っ
て
血
行
も
よ
く
な
り
ま
す
が
、
過

度
な
洗
浄
は
肌
表
面
の
バ
リ
ア
を
洗
い
流
し
て
し

ま
い
ま
す
。
身
体
を
洗
う
際
は
、
肌
の
ｐｈ
と
同
じ

弱
酸
性
の
せ
っ
け
ん
を
使
う
、
せ
っ
け
ん
を
泡
立

て
優
し
く
洗
う(

タ
オ
ル
な
ど
の
強
い
刺
激
を
避

け
る)
、
湯
船
に
つ
か
る
際
は
保
湿
剤
入
り
の
入
浴

剤
を
使
う
な
ど
の
工
夫
を
す
る
こ
と
で
乾
燥
を
抑

制
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

●
肌
の
保
湿 

入
浴
後
は
肌
が
乾
燥
し
や
す
い
為
、
保
湿
剤
で

予
防
す
る
こ
と
が
一
番
で
す
。
保
湿
ク
リ
ー
ム
や

オ
イ
ル
は
さ
ま
ざ
ま
な
種
類
の
も
の
が
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
が
、
効
果
は
個
人
の
体
質
に
よ
っ
て
違

い
が
あ
る
の
で
、
自
分
の
肌
に
合
っ
た
も
の
を
選

ぶ
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

  

冬
の
乾
燥
と
か
ゆ
み
の
関
係 

冬
の
か
ゆ
み
の
原
因
と
し
て
、
冷
た
く
乾
燥
し

た
空
気
と
気
温
の
低
下
が
あ
り
ま
す
。
冷
た
い
寒

気
の
影
響
や
暖
房
器
具
を
使
用
す
る
こ
と
に
よ
っ

て
空
気
が
乾
燥
し
、
肌
の
水
分
が
乾
燥
し
た
空
気

中
に
逃
げ
て
い
き
ま
す
。
ま
た
気
温
の
低
下
か
ら

新
陳
代
謝
が
乱
れ
、
皮
脂
の
分
泌
量
が
減
少
し
ま

す
。
皮
脂
に
よ
る
肌
の
バ
リ
ア
が
弱
ま
る
と
、
さ

ら
に
水
分
の
蒸
発
を
促
進
し
、
口
元
や
頬
に
粉
が

ふ
き
、
肌
に
ひ
び
割
れ
が
起
き
る
な
ど
の
症
状
が

現
れ
ま
す
。 

乾
燥
に
よ
る
か
ゆ
み
を
放
っ
て
お
く
と
、
か
ゆ

み
は
強
ま
り
、
ス
ト
レ
ス
の
蓄
積
に
つ
な
が
り
ま

す
。
症
状
の
悪
化
に
よ
り
日
常
生
活
に
支
障
を
き

た
す
場
合
も
あ
る
の
で
、
正
し
い
知
識
と
予
防
法

を
知
り
冬
を
乗
り
越
え
ま
し
ょ
う
。 

か
ゆ
み
の
メ
カ
ニ
ズ
ム 

か
ゆ
み
が
発
生
す
る
詳
し
い
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
分

か
っ
て
は
い
ま
せ
ん
が
、
皮
膚
の
肥
満
細
胞
か
ら

分
泌
さ
れ
る
ヒ
ス
タ
ミ
ン
が
か
ゆ
み
を
引
き
起
こ

す
原
因
に
な
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。 

ヒ
ス
タ
ミ
ン
は
通
常
、
細
胞
の
中
に
留
ま
っ
て

い
る
の
で
す
が
、
外
気
の
温
度
差
や
皮
膚
へ
の
刺

激
に
よ
っ
て
細
胞
外
に
放
出
さ
れ
ま
す
。
細
胞
外

に
出
た
ヒ
ス
タ
ミ
ン
は
、
か
ゆ
み
や
痛
み
を
感
知

す
る
知
覚
神
経
に
作
用
す
る
こ
と
で
「
か
ゆ
み
」

と
し
て
脳
と
神
経
末
端
に
伝
え
ら
れ
ま
す
。 

そ
し
て
、
神
経
末
端
か
ら
分
泌
さ
れ
る
神
経
ペ

プ
チ
ド(

神
経
伝
達
物
質)

が
肥
満
細
胞
を
刺
激

し
、
さ
ら
に
ヒ
ス
タ
ミ
ン
を
分
泌
し
ま
す
。 

セラミドを豊富に含む食材 

セラミドを豊富に含む食材としては、 

大豆・ほうれん草・ひじき・生芋こんにゃくなど

があります。 

特に、色の黒い食材にはセラミドが豊富に含ま

れているので積極的に摂取しましょう。 

 

   


