
健康づくり推進課フレイル対策室 × 全日食チェーン金砂郷久米店
共同開発 第５弾

じょうづる亭弁当「色菜むすび」

常陸太田市健康づくり推進課フレイル対策室

紫芋の
スイーツサラダ

【栄養価】
エネルギー：637kcal、たんぱく質：21.1g、脂質：17.5g、炭水化物：98.0g、
食塩相当量：3.2g

価格

650円(税込)

ぶどう

切り干し大根の
三杯酢

揚げない
鶏むね唐揚げ

梅しらすおにぎりピリ辛こんにゃくごぼう

オムレツ

ブロッコリーの
カレー風味

ほうれん草の
ごま和え

でおいしく
薄味にするばかりが減塩ではありません。

香りを味方に無理なくおいしく減塩習慣を始めましょう。

①おすすめ香辛料・食材 ②うれしい効果 ③使い方のポイント

柑橘類 ニンニク

生姜 みょうが 大葉

カレー粉 ごま

(1)塩分を自然にカット
香りや風味で満足感が増し、

薄味でもおいしく食べられます。

(2)食欲アップ
香りのある食材や香辛料に

は食欲増進の効果があります。

(3)健康をサポート
香辛料には抗酸化作用や代

謝アップなどの働きがあります。

(1)下味や仕上げにプラス

(2)香りを生かして後のせ

(3)酸味を加えて爽やかに

(4)ピリ辛で刺激アップ

しきさい


