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はじめに

私わ
た
しは

塩え
ん
ぶ
ん
か
ん
り

分
管
理
の

研け
ん
き
ゅ
う

究
を
し
て
お
る

ソ
ル
ト
博は
か
せ士

と

申も
う

し
ま
す
ぞ
！

ど
う
も

は
じ
め
ま
し
て
！

お
困こ

ま
り
な
の
で
は

あ
り
ま
せ
ん
か
な
？

お
目め

に
か
か
れ
て

光こ
う
え
い栄

じ
ゃ
！

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
！

あ
な
た
が
こ
の
本ほ

ん
を

手て

に
取と

っ
て
く
だ
さ
っ
た
と

い
う
こ
と
は
、

家か
ぞ
く族

や
ご
自じ

し
ん身

の
た
め
に

塩え
ん
ぶ
ん
か
ん
り

分
管
理
を
し
た
い
け
ど

な
か
な
か

う
ま
く
い
か
な
い
…
と
、

さ
て
、
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ふ
ぅ
…

あ
な
た
の
ご
苦
労
が

手
に
取
る
よ
う
に
分
か
り
ま
す
ぞ
…

・
食し
ょ
く
じ事

の
制せ
い
げ
ん限

が
多お
お

い

・
が
ま
ん
の
連れ
ん
ぞ
く続

・
味あ
じ

が
薄う
す

い

・
続つ
づ

け
る
の
が
難む
ず
かし

い

・
ど
こ
ま
で
減へ

ら
せ
ば
良い

い
の
か

分わ

か
ら
な
い

・
本ほ
ん
と
う当

に
で
き
て
い
る
か
不ふ
あ
ん安

こ
れ
ま
で
、

塩え
ん
ぶ
ん
か
ん
り

分
管
理
と
い
え
ば

減へ

ら
す
こ
と
ば
か
り
に

フ
ォ
ー
カ
ス
し
て
き
た

じ
ゃ
ろ
？

悩な
や

み
が
つ
き
な
い

も
の
で
す
よ
な

想
像
よ
り
も
ハ
ー
ド
な
日
常
…

減
る
一
方
…

塩え
ん
ぶ
ん
か
ん
り

分
管
理
は

し
か
し
!!

減へ

ら
し
て
ば
か
り
で
は

塩え
ん
ぶ
ん
か
ん
り

分
管
理
の

成せ
い
こ
う功

は
難

む
す
か

し
い
ん
じ
ゃ
！

塩え
ん
ぶ
ん
か
ん
り

分
管
理
の
成せ
い
こ
う功

に

必ひ
つ
よ
う要

な
こ
と
、

そ
れ
は
…
…

…
な
ど
と
、

3
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こ
れ
が
…

も
の
す
ご
い

発
見
な
ん
じ
ゃ
…
!!

そ
し
て

塩え
ん
ぶ
ん
か
ん
り

分
管
理
を
成せ

い
こ
う功

へ
導

み
ち
び

く

カ
ギ
と
な
る
の
は

た
っ
た
３
つ
の
こ
と

な
ん
じ
ゃ
！！ 

ご
紹

し
ょ
う
か
い介

し
ま
し
ょ
う
！

そ
れ
が

こ
の
３
つ
じ
ゃ
！！ 

ご
覧
く
だ
サ
レ
！

塩え
ん
ぶ
ん分

を
足た

す
こ
と

　
　

な
ん
じ
ゃ
〜
！！！  

4
【転載・転用禁止】©一般社団法人日本塩分管理支援協会



その 1

カ
ク
レ
ジ
オ
を

見み

つ
け
る
こ
と

その２

把は
あ
く握

し
な
が
ら

食た

べ
る
こ
と

その３

塩え
ん
ぶ
ん分

を
足た

し
算ざ

ん
す
る
こ
と

ど
れ
も

手て
が
る軽

に
で
き
る
の
で
、

本ほ
ん

を
読よ

み
な
が
ら

実じ
っ
せ
ん践

し
て
み
て
く
だ
サ
レ
！

塩え
ん
ぶ
ん分

は

減へ

ら
す
の
で
は
な
く

「
足た

す
」
と
い
う

新あ
た
らし

い
方ほ

う
ほ
う法

を

ド
ー
ン
！
と

ご
紹
し
ょ
う
か
い介

じ
ゃ
！

ふ
む

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

ふ
む

- S A L T C O N T R O L -

ソルト
コントロール

- 基 礎 編 -

ま
さ
に
画
期
的
じ
ゃ
！

5
【転載・転用禁止】©一般社団法人日本塩分管理支援協会



CONTENTS

9 41

71 105

159 169

183 186

- PART 3 -
カクレジオを探し出せ！

- PART 4 -
まずは３日間チャレンジ

- PART 6 -
賢い食べ方

おわりに

ソルト博士のオススメ
グッズ & サービス

あとがき

ページ ページ ページ

ページ ページ ページ

ページ ページ ページ

ページ ページ ページ

ー もくじ ー

登場人物紹介- PART 1 -
ソルトコントロールとは

175
塩釜さんちの
塩だけレシピ

133
- PART 5 -

２週間チャレンジ

43
- PART 2 -

はじめの１歩

7
本書の流れ

6
【転載・転用禁止】©一般社団法人日本塩分管理支援協会



PART

2

PART

3

PART

4

PART

5

PART

6

せーの！で踏み出す

はじめの１歩
必要な道具を揃え、知識をたくわえよう !

本
ほんしょ
書の流

なが
れ

ミッションクリアを目指して！

カクレジオを探し出せ！
食品１つ１つの塩分量を把握しよう

ここからが本番！

まずは３日間チャレンジ
食事の塩分を把握する方法を身につけよう

次なるステージへ、いざ！

２週間チャレンジ
ソルトグラムを使ってあなたの今を確認しよう

思わず誰かに言いたくなる！

賢い食べ方
目標を立てて食べていこう

PART

１
全く新しい塩分管理の方法

ソルトコントロールとは
大切なのは「塩分量を足し算すること」
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PART

1

ソルトコントロールとは
大
たいせつ
切なのは「塩

えんぶんりょう
分量を足

た
し算
ざん
すること」

9
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現げ
ん
じ
つ実

は
そ
ん
な
に

あ
ま
く
な
か
っ
た
・
・
・

高こ
う
け
つ
あ
つ

血
圧
の
旦だ
ん
な那
の
た
め
に

１
日に
ち
の
塩え
ん
ぶ
ん分

６ろ
く
グ
ラ
ム
ｇ
を
守ま
も

っ
て

お
い
し
く

か
ん
た
ん
に

（
あ
ま
り
お
金か
ね
を
か
け
ず
に
）

塩え
ん
ぶ
ん分

管か
ん
り理

し
な
き
ゃ
…

ご
は
ん
つ
く
る
の
や
だ
…

も
ー

か
ら
だ
が
心
配
だ
も
ん
…

ず

ー
ん
…

実じ
っ
さ
い際

に
や
っ
て
み
る
と
…

塩
えんぶんかんり

分管理に悩
なや

む主
し ゅ ふ

婦

塩
しおがま

釜 クロル

や
る
し
か
な
い
か
ら

始は
じ

め
て
み
た
も
の
の
、
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気き

を
つ
か
え
ば
つ
か
う
ほ
ど

お
い
し
さ
が
減へ

る
の
は
な
ぜ
…

が
ん
ば
っ
て
る
の
に

何な
ん

グ
ラ
ム
減へ

ら
せ
て
る
か

分わ

か
ら
な
い
…
て
い
う
か
、

本ほ
ん
と
う当

に
６
グ
ラ
ム
を

守ま
も
れ
て
い
る
の
か
不ふ
あ
ん安
…
…

うぅっ…

ー
わ
た
し
の
場ば

あ
い合

ー

　
い
ざ
始は
じ

め
て
み
る
と
…

し
ょ
ん
ぼ
り
…

ダ
シ
を
活い

か
し
て

し
ょ
っ
ぱ
い
も
の
は

制せ
い
げ
ん限

し
て
、

味み

そ噌
汁し

る
は
１
日に

ち
１
杯ぱ

い
、

そ
う
す
れ
ば

で
き
ま
す
よ
！

・
忙い

そ
が

し
い
毎ま

い
に
ち日

・
料り

ょ
う
り理

下べ

た手

・
難む

ず
かし

い
こ
と
が
苦に

が
て手

こ
ん
な
わ
た
し
に
は

ム
リ
が
あ
り
ま
す
…

(涙)

め
ち
ゃ
く
ち
ゃ

難む
ず
か

し
い
！

と
、
言い

わ
れ
ま
す
が
…

ー
栄え

い
よ
う
し

養
士
さ
ん
に
は
ー

もー！
 ムリ！

ブン
ブン
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し
か
し

す
べ
て
は

旦だ
ん
な那
の

健け
ん
こ
う康

の
た
め
︙
！

や
る
し
か
な
い
か
ら

や
る
ん
だ
け
ど
︙

も
っ
と
な
ん
か
こ
う
︑

お
い
し
く
て

か
ん
た
ん
に
で
き
る

魔ま
ほ
う法

の
よ
う
な
方ほ

う
ほ
う法

が

な
い
か
な
ぁ
～
︙
︙

あ
る
わ
け
な
い
か
ぁ
︙
︙

と
、
い
う
こ
と
で
…
…

とりあえず　　　　　　検索してみる

カ
チ
ャカ

チ
ャ

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 
■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 
■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 
■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■  ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 

塩の学校

ん
…
？塩し

お
の
学が
っ
こ
う校

？

■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 
■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 
■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 
■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■  ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ 

ただいま
１日体験
受付中！

塩の学校
名誉教授
ソルト博士

１
日に
ち

体た
い
け
ん験

だ
っ
て
…
！

何な
に

す
る
ん
だ
ろ
う
？

１日体験はこんな方にオススメ！

・塩分管理でお困りの方
・家族に塩分管理が必要な人がいる方
・しっかりと塩分管理をしたい方
・１日何ｇの塩分を摂っているか
　知りたい方
　　　　　　　　　  　【定員 ８名】

わ
た
し
が
や
ら
ず
し
て

  

誰
が
や
る
…

ド
バ
ァ
…
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今
日
の
夜

ナ
ト
リ
さ
ん
に

相
談
し
て
み
よ
う
！

わ
た
し
に
す
ご
く

あ
て
は
ま
っ
て
る

気
が
す
る
…

お
っ
と
、

も
う
こ
ん
な
時じ
か
ん間

！

夕ゆ
う
は
ん飯

の
準じ

ゅ
ん
び備

に

取と

り
掛か

か
ら
な
き
ゃ
ね

よ
い
し
ょ
っ

12

7

塩し
お

の
学が

っ
こ
う校

に
は

か
わ
い
い
博は
か
せ士

が

い
る
ん
だ
な
〜
♪

な
ん
だ
か

楽
し
そ
う
だ
な
ー

塩
し お

の学
が っ こ う

校、かぁ…

♪
♪ ♪

♪
♪

ん
っ
ん
ー
♫
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た
だ
い
ま
ー
！

今
こ ん や
夜のごはんは

カレーとピクルス！

ガ
チ
ャ
ッ

ナ
ト
リ
さ
ん

お
か
え
り
〜
！

ご
飯は
ん

に

し
ま
し
ょ
う
！

う
ん
！

着き

が替
え
た
ら

す
ぐ
行い

く
ね
！

高
こうけつあつ

血圧に悩
なや

む夫
おっと

塩
しおがま

釜 ナトリ
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い
た
だ
き
ま
ー
す

今き
ょ
う日

ね
、

「
塩し
お

の
学が

っ
こ
う校

」
っ
て
い
う
の
を

見み

つ
け
た
の
！

そ
う
そ
う

塩し
お

の
学が

っ
こ
う校

?

ど
ん
な
学が
っ
こ
う校

な
の
？

な
ん
か
ね
、

塩え
ん
ぶ
ん分

管か
ん
り理

を

教お
し

え
て
く
れ
る

学が
っ
こ
う校

な
ん
だ
っ
て
〜

も
ぐ
も
ぐ

ソ
ル
ト
博は
か
せ士

っ
て
い
う
人ひ

と
が

教お
し

え
て
く
れ
る
み
た
い

お
じ
い
ち
ゃ
ん

み
た
い
な
ん
だ
け
ど

す
っ
ご
く
か
わ
い
い
の
！

す
ご
い
ね
！

そ
ん
な
人ひ
と

が

い
る
ん
だ
ね
〜
！

ソ
ル
ト
博は

か
せ士

!?

今
こ
ん
し
ゅ
う
ま
つ

週
末
、

１
日に
ち

体た
い
け
ん験

講こ
う
ざ座

が

あ
る
み
た
い
だ
か
ら

一い
っ
し
ょ緒

に
行い

っ
て
み
な
い
？

い
い
ね
、
そ
う
し
よ
う
！

お
じ
い
ち
ゃ
ん

　

な
の
？
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塩の学校

あ
！

こ
こ
だ
！

ー
週

し
ゅ
う
ま
つ末
ー

　
１
日に
ち
た
い
け
ん
こ
う
ざ

体
験
講
座
に
参さ

ん
か加

コ
ン
コ
ン
！

こ
ん
に
ち
は
！

は
ー
い
！ガ

チ
ャ

体た
い
け
ん験

講こ
う
ざ座

を
予よ

や
く約

し
た

塩し
お
が
ま釜

で
す
！
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よ
ろ
し
く

お
願ね

が
い
し
ま
す
！

は
じ
め
ま
し
て
！

お
お
！

こ
ん
に
ち
は
！

は
じ
め
ま
し
て
！

お
待ま

ち
し
て

お
り
ま
し
た
ぞ
！

塩
しお

の学
がっこう

校  名
めいよきょうじゅ

誉教授

ソルト博
は か せ

士

ど
う
ぞ
、
お
入は
い

り
く
だ
サ
レ
！

パ
タ
ン
ッ

17
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こ
ん
に
ち
は
〜

お
ー
い
！

ソ
ル
ト
シ
ェ
フ
〜
！

来き

て
く
だ
サ
レ
〜
！

は
ー
い
！

こ
ち
ら
は

１
日に

ち

体た
い
け
ん験

に
来き

て
く
だ
さ
っ
た

皆み
な

さ
ん
で
す
！

は
じ
め
ま
し
て
〜
！

皆み
な

さ
ん
エ
ラ
イ
で
す
ね

休き
ゅ
う
じ
つ

日
に
勉

べ
ん
き
ょ
う強

な
ん
て
！

わ
ぁ
、
た
く
さ
ん

  

い
ら
っ
し
ゃ
る
！

ル
ン
ル
ン
♪

こんにちは〜！

-　塩
しお

の学
がっこう

校 体
たいけんこうざ

験講座 参
さんかしゃ

加者の皆
みな

さん　-

ズラーッ！

さ
て
、
こ
れ
で
皆み

な
さ
ん

お
揃そ
ろ

い
に
な
り
ま
し
た
な
！

皆み
な

さ
ま
、

よ
く
ぞ
塩し
お

の
学が

っ
こ
う校

に

お
越こ

し
く
だ
さ
い
ま
し
た
！
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わ
た
し
は

塩え
ん
ぶ
ん分

管か
ん
り理

の
研け

ん
き
ゅ
う究

を

し
て
お
る
ん
じ
ゃ
が
、

ソ
ル
ト
シ
ェ
フ
は

塩し
お

を
使つ

か
っ
た

お
い
し
い
料り
ょ
う
り理

の
研け

ん
き
ゅ
う究

を

し
て
お
る
ん
じ
ゃ
！

そ
う

  

な
ん
で
す
！

ま
ぁ
！

そ
れ
は
素す

て
き敵

で
す
わ
ね

教
え
て
い
た
だ
き
た
い
わ
！

い
つ
か
料り

ょ
う
り理

を

教お
し

え
て
も
ら
う
チ
ャ
ン
ス
も

あ
る
じ
ゃ
ろ
う
！

で
は
、

失し
つ
れ
い礼

し
ま
す
〜

皆
さ
ん

楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
ね

お
楽
し
み
に
！

毎
週
一
緒
に

キ
ッ
チ
ン
で
研
究
を

  

し
て
お
り
ま
す
ぞ
！

塩
しお

の学
がっこう

校 客
きゃくいんきょうじゅ

員教授

ソルトシェフ

チ
ャ
オ

で
は
シ
ェ
フ

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
！

ま
た
来
ら
い
し
ゅ
う週

よ
ろ
し
く
お
願ね
が

い
し
ま
す
！
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ソ
ル
ト
シ
ェ
フ
も

素
敵
そ
う
な
人
だ
ね
！

ね
ー
！

す
て
き
ね
！

コ
ソ
ッ

お
待ま

た
せ
し
ま
し
た
！

で
は
早さ

っ
そ
く速

１
日に
ち

体た
い
け
ん験

講こ
う
ざ座

を

ス
タ
ー
ト
し
た
い
と

思お
も

い
ま
す
！

皆
さ
ま

よ
ろ
し
く

じ
ゃ
！

よろしくお願
ねが

いします～！

ペ
コ
ッ

さ
て
、皆み

な
さ
ん
が

塩し
お

の
学が

っ
こ
う校

に

た
ど
り
つ
い
た
と

い
う
こ
と
は
…

20
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・
本ほ
ん
と
う当

に
６
グ
ラ
ム
を

守ま
も

れ
て
い
る
か
不ふ
あ
ん安

・
何な
ん

グ
ラ
ム
減へ

ら
せ
て
る
か

分わ

か
ら
な
い

・
気き

を
遣つ
か

え
ば
つ
か
う
ほ
ど

　

お
い
し
さ
が
減へ

る

こ
ん
な
こ
と
で

お
困こ
ま

り
な
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
？

?
そ
う
だ
ろ
う
と

  
思
っ
て
た
け
ど
…

か
な
り
が
ま
ん

し
て
る
よ
…
？

６
グ
ラ
ム
っ
て

  

な
ん
で
す
か
…

ま
、
ま
さ
に
そ
れ
で
す
…

博
士
も

同
じ
道
を
通
っ
た
の
…
？

な
ん
で
だ
ろ
う
…

   
な
み
だ
が
…

      
止
ま
ら
な
い
…

あ
ぁ
、
ほ
ん
と

  

ご
め
ん
ね
…

そ
の
悩な

や
み
、

大
変で

す
も
ん
な

気き

も持
ち
、

お
察さ
っ

し
し
ま
す

ハ
ッ
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ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

が
、
解か
い
け
つ決

し
ま
す
ぞ
！

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
？

そう、ソルトコントロール じゃ！

? ?

? ?

? ?

?

?

は
て
？

ん
？

22
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へ
ぇ
…
！

わ
た
し
に
も

で
き
る
か
し
ら
…

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
な
ら
、

と
っ
て
も
前ま
え

向む

き
に

塩え
ん
ぶ
ん分

管か
ん
り理

が

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
ぞ
！

今き
ょ
う日

は

１
日に
ち

体た
い
け
ん験

講こ
う
ざ座

な
の
で
、

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

に
つ
い
て
、

分わ

か
り
や
す
く

紹し
ょ
う
か
い

介
す
る
こ
と
に

し
ま
し
ょ
う
！

あ
な
た
も
簡
単
に

    

で
き
る
も
の
じ
ゃ
よ
！

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

と
は
、
今い
ま

ま
で
に
な
い

全ま
っ
たく

新あ
た
らし

い

塩え
ん
ぶ
ん分

管か
ん
り理

の
方ほ
う
ほ
う法

な
ん
じ
ゃ
！
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し
か
し

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル 

で
は

塩え
ん
ぶ
ん分

を
足た

す
こ
と 

に

フ
ォ
ー
カ
ス
し
て
い
く
の
じ
ゃ
！！

え
…
？  

足た

す
…
の
… 

？

は
い
…
！

こ
れ
ま
で
皆み

な
さ
ん
は

塩え
ん
ぶ
ん分

を
減へ

ら
す
こ
と 
に

フ
ォ
ー
カ
ス
し
て

き
た
じ
ゃ
ろ
う
？

24
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フ
ォ
ッ

　

フ
ォ
ッ

　
　

フ
ォ
！

み
な
さ
ん
の

リ
ア
ク
シ
ョ
ン
が
好
き
じ
ゃ

足た

す
と
言い

っ
て
も
、

塩し
お

を
必ひ

つ
よ
う要

以い
じ
ょ
う上

に

摂と

っ
て
い
こ
う

と
い
う
わ
け
で
は

あ
り
ま
せ
ん
ぞ
！
笑

か
ん
ち
が
い
し
な
い
で

く
だ
さ
れ
！

足た

す
の
は
、

何
を
食
べ
た
か

覚
え
て
お
る
か
な
？

食し
ょ
く
じ事

に

含ふ
く

ま
れ
て
い
る

塩え
ん
ぶ
ん
り
ょ
う

分
量

な
ん
じ
ゃ
！

え
ー
と
ぉ
…
…
…

…
…
…
え
？

例た
と

え
ば
、

塩し
お
が
ま釜

ク
ロ
ル
さ
ん
、

今き
ょ
う日

の
朝あ

さ
ご
は
ん
で
は

何な
ん

グ
ラ
ム
の
塩し

お
を

摂と

り
ま
し
た
か
？
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ずーん…

え
ー
っ
と
ぉ
～
…

グ
ラ
ム
？

あ
、
い
や
、
た
ぶ
ん

３
…
グ
ラ
ム
…

的て
き

な
…
？

い
や
、

４
グ
ラ
ム
…
？

か
な
…
？
そ
う
か
も
…

え
？
ほ
ん
と
…
？

あ
、
あ
さ
ご
は
ん
…

…
何な

ん

…
グ
ラ
…
ム
…
？

ぜ
ん
ぜ
ん
…

わ
か
ら
な
い
…

分わ

か
ら
な
い
で
す
…

分わ

か
ら
な
い
か
ら
こ
そ
、

今き
ょ
う日

こ
こ
へ
来き

て
く
れ
た
の

で
す
か
ら
な
！

そ
う
じ
ゃ
ろ
う
！

そ
れ
で
い
い
ん
じ
ゃ
！

他ほ
か

の
方か

た
も

き
っ
と
同お
な

じ
じ
ゃ
ろ
う

減へ

ら
す
こ
と
ば
か
り
に

フ
ォ
ー
カ
ス
し
て
お
っ
て
、

実じ
っ
さ
い際

の
と
こ
ろ

何な
ん

グ
ラ
ム
摂と

っ
て
い
る
か
が

分わ

か
ら
な
い
も
の
な
ん
じ
ゃ

え
え
、

  

ま
さ
に
…

う
ん
う
ん

26
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たしかに… 減
へ

らしてはいるつもりだけど、

何
なん

グラムで過
す

ごしているかなんて…

気
き

にしたことない…

ま
ず
大た

い
せ
つ切

な
の
は
、

あ
な
た
が
今い
ま

ど
れ
く
ら
い
の
塩え

ん
ぶ
ん分

で

過す

ご
し
て
い
る
か
を

知し

る
こ
と
で
す
ぞ
！

そ
こ
か
ら

ス
タ
ー
ト
じ
ゃ
！

ほ
ほ
ぅ
…
！

ま
ず
は
、

今い
ま

を
知し

る
こ
と
か
ら

始は
じ

め
る
ん
だ
…

現げ
ん
じ
ょ
う

状
が
分わ

か
れ
ば
、

あ
な
た
の
目

も
く
ひ
ょ
う標

を
ど
う
や
っ
て

達た
っ
せ
い成

す
れ
ば
良い

い
の
か

お
の
ず
と
答こ

た
え
が

出で

て
来く

る
も
の
で
す
か
ら
な
！

そ
の
た
め
に
は
や
は
り

塩え
ん
ぶ
ん分

を
足た

す
こ
と
が

大た
い
せ
つ切

な
ん
じ
ゃ
〜

た
し
か
に

博
士
の
言
う
通
り
だ
…

すると…

現状が分かる

食事に含まれる
塩分を足し算する

分かると…

目標を達成するための
プランが立てられる

…
な
っ
と
く
…
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た
し
か
に

言い

わ
れ
て
み
れ
ば

博は
か
せ士

の
仰

お
っ
し
ゃる

通と
お

り
で
す
わ
ね

そ
う
な
ん
じ
ゃ
！

昼　３ｇ

朝　1.5 ｇ

夜　4 ｇ

ち
な
み
に
、

こ
の
日ひ

の
塩え

ん
ぶ
ん分

は

何な
ん

グ
ラ
ム
か
の
ぅ
？

合ご
う
け
い計

で

8.5g
で
す
ね
！

ハ
イ
ッ

そ
の
通と

お
り
！

食た

べ
た
も
の
に

含ふ
く

ま
れ
る

塩え
ん
ぶ
ん分

を
足た

す
と

１
日に
ち

分ぶ
ん

の
塩え

ん
ぶ
ん分

が

分わ

か
る
ん
じ
ゃ
！ パ

チ
パ
チ

　

パ
チ
ィ
！

こ
ん
な
風ふ

う
に
、

食し
ょ
く
じ事

の
塩え

ん
ぶ
ん分

が

し
っ
か
り
と
分わ

か
る

よ
う
に
な
る
ん
じ
ゃ
！

例た
と

え
ば

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

始は
じ

め
る
と
、

28
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ほへぇー！！！

す、す、　　　 すごい！

し
か
し
、
た
だ
足た

す
だ
け

と
は
言い

っ
て
も
、

多た
し
ょ
う少

の
知ち

し
き識

は

必ひ
つ
よ
う要

と
な
り
ま
す
が
な
！

う
ん
う
ん
、
な
る
ほ
ど
。

ち
ょ
っ
と
分
か
っ
た
…
！

塩し
お

の
学が

っ
こ
う校

で
は

そ
れ
ら
の
知ち

し
き識

を

一ひ
と

つ
ひ
と
つ
丁て

い
ね
い寧

に
、

分わ

か
り
や
す
く

お
伝つ

た
え
し
て
い
く

予よ
て
い定

で
す
ぞ
♪

こ
ん
な
本
を

使
っ
て

な
ん
か

楽
し
そ
う
だ
ね
！

う
ん
、
ほ
ん
と
！

母
さ
ん
、
足
す
と
か

考
え
た
こ
と

な
か
っ
た
で
し
ょ

え
え
、
び
っ
く
り

し
て
る
わ

いきなり

一 般 社 団 法 人 日 本 塩 分 管 理 支 援 協 会

代 表 理 事 根 本  雅 祥

イ ラ ス ト   小 瀧  真 理 子

- S
A L

T C O N T R O L -

ソルト

コントロール
- 基 礎 編 -
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ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

基き

そ礎
編へ

ん
は
、

来ら
い
し
ゅ
う

週
の
週

し
ゅ
う
ま
つ末

か
ら

始は
じ

め
て
い
こ
う
と

思お
も

い
ま
す
！

今
回
の
コ
ー
ス
は
特
別
に

個
別
レ
ッ
ス
ン
で
す
ぞ
！

講こ
う
ざ座

に
参さ

ん
か加

し
て
み
よ
う
と

思お
も

う
方か

た
は
、

次つ
ぎ

の
こ
と
を
具ぐ

た
い
て
き

体
的
に

考か
ん
がえ

て
来き

て
く
だ
サ
レ
！

あ
な
た
が
思お

も

い
描え

が

く

理り
そ
う想

の
未み

ら
い来

は

ど
ん
な
未み

ら
い来

か
ね
？

し
っ
か
り
と
考
え
て
か
ら

参
加
し
て
ほ
し
い
ん
じ
ゃ

ほ
う
！

理
想
の
未
来
で
す
か
！

未
来
を
考
え
る
の
は

い
い
も
ん
じ
ゃ
！

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

通つ
う

じ
て

ど
ん
な
未み
ら
い来

を
過す

ご
し
た
い
か

し
っ
か
り
と
想そ
う
ぞ
う像

す
る
こ
と
が

と
て
も
大た
い
せ
つ切

な
ん
じ
ゃ
！

宿
題
じ
ゃ
！

ズ
バ
リ
…
！
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そ
の
夢ゆ

め
を
叶か

な
え
る
の
が

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

じ
ゃ
か
ら
な
！

な
ん
か
我が

ま
ん慢

す
る
こ
と
ば
っ
か
り
考か

ん
がえ

て
た
け
ど
、
前ま

え
む向

き
に
考か

ん
がえ

ら
れ
る
っ

て
い
い
こ
と
だ
よ
な
ぁ
…

理り
そ
う想
の
未み

ら
い来
ね
、

こ
う
し
て
未み

ら
い来

の
こ
と
を

真し
ん
け
ん剣
に
考か

ん
がえ
る
の
は
、

い
い
機き

会か
い

だ
わ

今き
ょ
う日

の
体た

い
け
ん験

講こ
う
ざ座

は

こ
こ
ま
で
と
し
ま
す
ぞ
︒

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

気き

に
な
る
方か

た
は

来ら
い
し
ゅ
う

週
か
ら
の
講こ

う
ざ座

に

参さ
ん
か加

し
て
み
て
く
だ
サ
レ
！

本ほ
ん
じ
つ日

は
あ
り
が
と
う

ご
ざ
い
ま
し
た
！

そ
れ
で
は

   

皆み
な

さ
ん
！

ありがとうございました～！
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ー
帰か

え
り
道み

ち
ー

ね
ぇ
ね
ぇ
！

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

ど
う
思お

も
っ
た
？

「
減へ

ら
し
て
く
だ
さ
い
ね
！
」

と
は
言い

わ
れ
て
き
た
け
ど
、

「
足た

す
ん
だ
よ
」
な
ん
て

言い

わ
れ
な
か
っ
た
も
ん
な
ー

な
ん
か
ね
、

今い
ま

ま
で
に
な
い
考

か
ん
が

え
方か

た
が

新あ
た
らし

く
感か

ん
じ
た
な
ぁ

う
ん
う
ん

な
ん
だ
か

博は
か
せ士

の
言い

う
通と

お
り
な

気き

が
す
る
ん
だ
！

現げ
ん
じ
ょ
う

状
を
知し

る
っ
て

実じ
つ

は
す
ご
く

大だ
い
じ事

な
ん
じ
ゃ
な
い
か
と

思お
も

っ
た
よ

分
か
る

斬
新
！
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す
ご
く
正
し
い

気
が
す
る

ゴオォォォォォォ

博は
か
せ士

の
言い

う
よ
う
に

今い
ま

の
食し

ょ
く
じ事

の
塩え

ん
ぶ
ん分

を

足た

し
算ざ

ん
し
て
み
た
ら
、

も
し
か
し
た
ら
既す
で

に

６
グ
ラ
ム
で

過す

ご
せ
て
る
か
も

し
れ
な
い
ん
だ
よ
⁉ 

可
能
性
は

ゼ
ロ
じ
ゃ
な
い
！

あ
は
は
は
は
！

す
ご
い

前
向
き
！

そ
れ
に
…

ふ
ふ
ふ
っ
…

来ら
い
し
ゅ
う

週
か
ら
の

塩し
お

の
講こ

う
ざ座

、

一い
っ
し
ょ緒

に
受う

け
て
み
る
？

う
ん
！

一い
っ
し
ょ緒

に

受う

け
て
み
よ
っ
か
！

塩
し お

の学
が っ こ う

校 参
さ ん か

加決
け っ て い

定！
わ
ー
い
！

で
も

た
し
か
に

そ
の
通と
お

り
よ
ね
！
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ソ
ル
ト
博は

か
せ士

の
お
話

は
な
し

楽た
の

し
か
っ
た
な
ー
！

ナ
ト
リ
さ
ん
ま
で

や
る
気き

が
出で

る
な
ん
て

想そ
う
ぞ
う像

し
て
な
か
っ
た
〜
！
笑

習な
ら

い
ご
と
す
る
な
ん
て

す
っ
ご
く
久ひ
さ

し
ぶ
り
だ
し

な
ん
だ
か
ワ
ク
ワ
ク
す
る
！

他ほ
か

の
皆み

な
さ
ん
も

塩し
お

の
講こ

う
ざ座

を
受う

け
る
の
か
な
…

週し
ゅ
う
ま
つ

末
が
楽た

の
し
み
だ
〜

わ
く
わ
く
、

　

ど
き
ど
き

ナ
ト
リ
さ
ん
が

燃
え
て
た
…
笑

ゴ
オ
ォ
ォ
ォ

博
士
か
わ
い
い
！

ま
た
会
え
る
か
な
ぁ

ふ
ふ
ふ
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コ
ン
コ
ン
！

時と
き

は
流な

が
れ
て
～

　
ー
講こ
う
ざ
し
ょ
に
ち

座
初
日
ー

こ
ん
に
ち
は
！

今き
ょ
う日

か
ら
個こ
べ
つ別

コ
ー
ス
で

お
世せ

わ話
に
な
り
ま
す

塩し
お
が
ま釜

で
す
！

よ
ろ
し
く
お
願ね
が

い
し
ま
す
！

ガ
チ
ャ

よ
う
こ
そ
、

塩し
お

の
学が
っ
こ
う校

へ
！！ 

ご
参さ
ん
か加

く
だ
さ
り

大た
い
へ
ん変

う
れ
し
い
で
す
ぞ
！

塩
釜
さ
ん
！

  

よ
く
来
て

く
だ
さ
い
ま
し
た
な
！

ひ
ゃ
っ
ほ
ー
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ど
う
ぞ

こ
ち
ら
へ

さ
て
♪

は
い
！

私わ
た
しか

ら
の
宿
し
ゅ
く
だ
い題

じ
ゃ
っ
た

「
理り
そ
う想

の
未み
ら
い来

を
考
か
ん
が

え
る
」

と
い
う
の
を

や
っ
て
き
て
く
れ
ま
し
た
か
な
？

?

す
ば
ら
し
い
！

い
よ
い
よ

始
ま
り
ま
す
な
！

ぜ
ひ

聞き

か
せ
て
く
だ
サ
レ
！
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わ
た
し
に
と
っ
て
の

理り
そ
う想

の
未み
ら
い来

は
、

い
つ
ま
で
も

家か
ぞ
く族

み
ん
な
が
元げ
ん
き気

で

一い
っ
し
ょ緒

に
お
い
し
い
ご
は
ん
を

食た

べ
ら
れ
る
こ
と
で
す
！

僕ぼ
く

に
と
っ
て
の

理り
そ
う想

の
未み
ら
い来

は
、

血け
つ
あ
つ圧

が
安あ
ん
て
い定

し
て
、
健け
ん
こ
う康

で
、

食た

べ
た
い
も
の
を
食た

べ
た
い

時と
き

に
食た

べ
ら
れ
て
、
ス
ポ
ー

ツ
が
で
き
て
、
た
ま
に
海か
い
が
い外

旅り
ょ
こ
う行

に
行い

く
こ
と
で
す
！

クロルさんの理
り そ う

想の未
み ら い

来

ナトリさんの理
り そ う

想の未
み ら い

来

そ
れ
か
ら
、
う
ー
ん
と
…

仲
良
く
楽
し
く

健
康
な
の
が
一
番
い
い
わ
！

や
り
た
い
こ
と

い
っ
ぱ
い
で
す
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ナ
ト
リ
さ
ん
は

欲よ
く
ば張

り
で
す
な
！
笑

フ
ォ
ッ
フ
ォ
ッ
フ
ォ
！

い
い
で
す
な
！

ち
ゃ
っ
か
り
さ
ん
ね
！

も
ー
ア
レ
も
コ
レ
も
！

ま
だ
あ
る
の
？
笑

し
か
し

具ぐ
た
い
て
き

体
的
な
未み
ら
い来

が

思お
も

い
描え
が

け
て
い
る
の
は

す
ば
ら
し
い
こ
と
じ
ゃ
！

ち
ゃ
っ
か
り
さ
ん
は

　
　

最
高
じ
ゃ
！

さ
て
、

こ
の
本ほ
ん
を

読よ

ん
で
く
だ
さ
っ
て
い
る

あ
な
た
は
、

ど
ん
な
未み
ら
い来
を
思お

も
い
描え

が
い
て

お
り
ま
す
か
な
？

し
っ
か
り
と
考か
ん
がえ
て

み
て
く
だ
サ
レ
！

言こ
と
ば葉
に
す
る
こ
と
が

と
て
も
大た
い
せ
つ切
な
ん
じ
ゃ
！

ソルトコントロール
カクレジオ 見つけて足そう 塩分量
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あ
な
た
に
と
っ
て
の

理り
そ
う想

の
未み

ら
い来

を

書か

い
て
み
ま
し
ょ
う

ど
ん
な
未
来
が

　
　

   

い
い
か
の
ぅ
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摂
取
塩
分
量
を
把
握
し
な
が
ら
行
う

塩
分
管
理
の
こ
と

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
始
め
る
と
、
自
信
を
持
っ

て
塩
分
管
理
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

ー
塩
分
管
理
の
経
験
が
あ
る
あ
な
た
へ
ー

あ
な
た
が
今
ま
で
培
っ
て
き
た
知
識
は
少
し
の
間
ヨ

コ
へ
置
き
、
こ
れ
か
ら
始
ま
る
ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

の
考
え
方
を
ス
ッ
と
取
り
込
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。
そ

う
す
る
こ
と
で
、
あ
な
た
が
今
ま
で
に
得
た
知
識
が
驚

く
ほ
ど
き
れ
い
に
整
理
さ
れ
、
よ
り
深
い
理
解
が
得
ら

れ
る
は
ず
で
す
。

ー
こ
れ
か
ら
始
め
る
あ
な
た
へ
ー

塩
分
管
理
は
難
し
そ
う
と
い
う
先
入
観
を
捨
て
ま

し
ょ
う
。
決
し
て
そ
ん
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
！

ソルトコンロール  とは
What is Salt Control?

楽
し
み
い
っ
ぱ
い
の

塩
分
管
理
じ
ゃ
！
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塩釜 クロル
47 歳、主婦。ナトリさんの体
が心配なのでソルトコントロー
ルを始めたところ。

48 歳、会社員。お医者さんか
ら「1日の塩分 6グラム未満で
過ごしてください」と言われる。

24 歳、社会人。会社にお弁当
を持っていくことに挑戦中。料
理が楽しくなり始めている。

22 歳、大学生。サッカーチー
ムに所属。最近一人暮らしを始
めて自由を感じている。

食べ物にひっそりと隠れている
塩の妖精。隠れるのが大好きだ
が、見つけられるとすごく喜ぶ。

塩分を把握しながら調理するの
が得意なシェフ。旬の食材が大
好物。趣味はスーパーめぐり。

カクレジオ ソルトシェフ

あ
、
ど
う
も

Shiogama Family and Friends

登場人物紹介

塩
しおがま

釜 ナトリ

塩釜 そるこ ( 姉 ) 塩釜 おしお（弟）
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【転載・転用禁止】©一般社団法人日本塩分管理支援協会



未み
ら
い来

に
向む

け
て

走は
し

り
出だ

し
ま
し
ょ
う
！は

じ
め
の
い
ー
っ
ぽ
！
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PART

2

はじめの１
い っ ぽ

歩
必
ひつよう
要な道

ど う ぐ
具を揃

そろ
え、知

ち し き
識をたくわえよう！
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1. 道
ど う ぐ

具を揃
そ ろ

える

よろしくお願
ねが

いしまーす！

で
は
早さ

っ
そ
く速

本ほ
ん
だ
い題

へ
進す

す
み
ま
す
ぞ
!!

体た
い
け
ん験

講こ
う
ざ座

で
も

お
伝つ
た

え
し
た
よ
う
に
、

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
は

食し
ょ
く
じ事

の
塩え

ん
ぶ
ん
り
ょ
う

分
量
を

足た

す
こ
と
が

と
て
も
大た
い
せ
つ切

な
の
じ
ゃ

PART

2
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そ
し
て
そ
の

足た

す
こ
と
を

実じ
つ
げ
ん現

さ
せ
る
た
め
に
、

一い
ち
ば
ん番

は
じ
め
に

や
っ
て
も
ら
い
た
い
こ
と
が
、

道ど
う
ぐ具

を
揃そ

ろ
え
る

と
い
う
こ
と
な
ん
じ
ゃ
よ
！

?

道ど
う
ぐ具

を
揃そ

ろ
え
る
？

アツアツ〜ホカホカ〜

１
杯ぱ

い
の
味み

そ
し
る

噌
汁
が

あ
る
と
し
ま
し
ょ
う
！

例た
と

え
ば
今い

ま
コ
コ
に

え
ー
と
、

そ
う
！

ま
ず
は
道ど
う
ぐ具

を

揃そ
ろ

え
る
こ
と
か
ら

ス
タ
ー
ト
で
す
ぞ
！
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こ
の
一い

っ
ぱ
い杯

に
、

何な
ん

グ
ラ
ム
の
塩え

ん
ぶ
ん分

が

含ふ
く

ま
れ
て
い
る
か

分わ

か
り
ま
す
か
な
？

な
、

何な
ん

グ
ラ
ム
の

え
ん
ぶ
ん
…

？
？
？

ど
う
や
っ
て

　

分
か
る
の
か
し
ら
…

　
　

分
か
ら
な
い
よ
ね
？

塩
分
は
入
っ
て
る
け
ど
、

　

溶
け
て
る
よ
ね
？

分わ

か
り
ま
せ
ん
…

実じ
つ

は
、

塩え
ん
ぶ
ん分

濃の
う
ど
け
い

度
計

と
い
う
の
を
使つ
か

う
こ
と
で

塩え
ん
ぶ
ん
り
ょ
う

分
量
が
分わ

か
る
よ
う
に

な
る
ん
じ
ゃ
！

そ
う
じ
ゃ
ろ
う
と

　

思
い
ま
し
た
ぞ
！

フォッフォッフォ！
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塩分濃度計…！？
す
ご
い
！

よ
く
分
か
ら
な
い
け
ど

  

便
利
そ
う
！

本
当
に

画
期
的
な

  

発
明
品
じ
ゃ
！

う
ん
う
ん

こ
の
よ
う
に

塩え
ん
ぶ
ん
り
ょ
う

分
量
を

把は
あ
く握

す
る
た
め
に
は

道ど
う
ぐ具

が

必ひ
つ
よ
う要

な
ん
じ
ゃ
よ
！

次つ
ぎ

に
出で

て
く
る

５
つ
の
道ど
う
ぐ具

は

必か
な
らず

手て
も
と元

に

準じ
ゅ
ん
び備

し
ま
し
ょ
う
！

塩え
ん
ぶ
ん分

濃の
う
ど
け
い

度
計
が

あ
る
か
ら

正た
だ

し
く
塩

え
ん
ぶ
ん
り
ょ
う

分
量
を

把は
あ
く握

す
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
す
な
！

は
じ
め
て

  

聞
い
た
！
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秤
はかり

様々なものを0.1グラム単位まで
量ることができる秤。塩や調味料
の量を正確に量るために使用。

電
でんたく

卓
塩の量を計算するときに使う。足
したり、引いたり、割ったり、掛
けたり、基本的な機能を使用する。

大
おお

さじ・小
こ

さじ
調理をする際、毎回のように使う
もの。小さじの半分や、4分の１が
計れるさじもあると便利。

塩
え ん ぶ ん の う ど け い

分濃度計
汁物の塩分濃度を正確に把握する
ために欠かせないもの。液体に含
まれる塩分を計算するときに使う。

カクレジオステッカー
調味料や食品に貼って、塩分量を
見える化するもの。まずは付録の
ものを使いましょう。

g

KA
K U R E J I O

SALT CONTR

OL

g

KA
K U R E J I O

SALT CONTR

OL

g

KA
K U R E J I O

SALT CONTR

OL

g

KA
K U R E J I O

SALT CONTR

OL

g

KA
K U R E J I O

SALT CONTR

OL

g

KA
K U R E J I O

SALT CONTR

OL

５つの道
ど う ぐ

具

ババーーン！

こ
ち
ら
の

５
つ
の
道ど
う
ぐ具

じ
ゃ
！

48
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電
でんたく

卓
塩の量を計算するときに使う。足
したり、引いたり、割ったり、掛
けたり、基本的な機能を使用する。

大
おお

さじ・小
こ

さじ
調理をする際、毎回のように使う
もの。小さじの半分や、4分の１が
計れるさじもあると便利。

カクレジオステッカー
調味料や食品に貼って、塩分量を
見える化するもの。まずは付録の
ものを使いましょう。

５つの道
ど う ぐ

具

こ
の

５
つ
の
道ど
う
ぐ具

が
あ
れ
ば
、

塩え
ん
ぶ
ん
り
ょ
う

分
量
を
正た

だ
し
く

把は
あ
く握

し
て
い
く
こ
と
が

で
き
ま
す
ぞ
！

ぜ
ひ
お
二ふ
た
り人

の

お
気き

に
入い

り
の
道ど

う
ぐ具

を

探さ
が

し
て
み
る
と

良よ

い
で
し
ょ
う
！

電で
ん
た
く卓

と

大お
お

さ
じ
・
小こ

さ
じ
は
あ
る
け
ど
、

た
し
か
秤
は
か
り

は

１
グ
ラ
ム
か
ら
し
か

量は
か

れ
な
か
っ
た
よ
う
な
…

帰
っ
て
か
ら

探
し
て
み
よ
ー

う
ん
、

そ
う
し
よ
ー

く
る
っ

い
ろ
ん
な
道ど

う
ぐ具

が

必ひ
つ
よ
う要

な
ん
で
す
ね
〜

へ
ぇ
ー
！
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私わ
た
しは

い
ろ
ん
な
道ど
う
ぐ具

を

試た
め

し
た
中な

か
で

「
こ
れ
ぞ
！！
」
と
惚ほ

れ
込こ

ん
だ

最さ
い
こ
う高

の
道ど

う
ぐ具

た
ち
を

使つ
か

っ
て
お
り
ま
す
ぞ
！

そ
う
そ
う
！

頼
れ
る
道
具
た
ち
は

ソ
ル
ト
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を

も
っ
と
楽
し
く

し
て
く
れ
る
ん
じ
ゃ
！

ど
ん
な
道ど

う
ぐ具

を

使つ
か

っ
て
る
ん
で
す
か
？

ち
な
み
に

ソ
ル
ト
博は

か
せ士

は
、

あ
！

私わ
た
しが

厳げ
ん
せ
ん選

し
た

道ど
う
ぐ具

が
詰つ

ま
っ
て
お
る

ソ
ル
ト
博は
か
せ士

の

お
気き

に
入い

り
ボ
ッ
ク
ス

と
い
う
の
も
あ
る
ん
じ
ゃ
！

よ
ろ
し
け
れ
ば

プ
レ
ゼ
ン
ト
ア
イ
コ
ン
を

タ
ｯ
プ
し
て
く
だ
サ
レ
！
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心こ
こ
ろが

と
き
め
く

素す
て
き敵

な
道ど
う
ぐ具

を

見み

つ
け
ま
し
ょ
う
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2. １日
に ち

の目
め や す

安塩
え ん ぶ ん り ょ う

分量

は
い
！

PART

2

と
こ
ろ
で

ク
ロ
ル
さ
ん

ナ
ト
リ
さ
ん
が

１
日に
ち

６
グ
ラ
ム
を

目め

ざ指
す
こ
と
は

分わ

か
っ
て
い
る
と

思お
も

う
ん
じ
ゃ
が
、

ク
ロ
ル
さ
ん
自じ

し
ん身

は

一い
っ
た
い体

何な
ん

グ
ラ
ム
で

過す

ご
す
と
良よ

い
か

知し

っ
て
い
る
か
ね
？

?
意
外
と
知
ら
れ
て

い
な
い
ん
じ
ゃ
が
…
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そ
う
そ
う
、

あ
る
ん
じ
ゃ
よ
!

で
は
一い
っ
た
い体

何な
ん

グ
ラ
ム
な
の
か

見み

て
み
ま
し
ょ
う
な
！

へ
ぇ
ー
！

そ
う
な
ん
だ
ー
！

１日
に ち

の目
め や す

安塩
え ん ぶ ん り ょ う

分量

高
こうけつあつ

血圧の方
かた

腎
じんぞうびょう

臓病の方
かた

 3g 以
いじょう

上  6g 未
みまん

満

6g 未
み ま ん

満

7.5g 未
み ま ん

満

6.5g 未
み ま ん

満
※ 1

15 歳
さいいじょう

以上の 男
だんせい

性

12 歳
さいいじょう

以上の 女
じょせい

性

※ 1

※ 2

※ 3

※ 1 　出典：厚生労働省「日本人の食事摂取基準 (2020 年版 )」
妊娠期や授乳期も「女性 / 6.5g 未満」で問題ありません。

※ 2　 出典：日本高血圧学会「高血圧治療ガイドライン 2019」
※ 3　 出典：日本腎臓学会「エビデンスに基づく CKD 診療ガイドライン 2018」

6g 未満とすることで食欲の低下や体調不良を起こしてしまう場合は、必ず主治医に相談してください。

知し

ら
な
い
で
す
！

わ
た
し
に
も
１
日に

ち
の
目め

や
す安

が

あ
る
ん
で
す
ね
？

ｇ
グ ラ ム
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一い
っ
し
ょ緒

で

良い

い
ん
で
す
ね
！

く
る
っ

わ
た
し
と

ナ
ト
リ
さ
ん
は

0.5
グ
ラ
ム
し
か

違ち
が

わ
な
い
ん
で
す
ね
〜
！

じ
ゃ
あ
わ
た
し
も
同お

な
じ

６
グ
ラ
ム
で
も

良い

い
ん
で
す
か
…
？

あ
ら
あ
ら

ク
ロ
ル
さ
ん
… そぼくなギモン☆

ク
ロ
ル
さ
ん
の

目め
や
す
り
ょ
う

安
量
は

6.5
グ
ラ
ム
未み
ま
ん満

じ
ゃ
か
ら
、

そ
の
通と

お
り
！

ひゃはは

さ、さ・・・

さすがじゃー！

そ
こ
に

気き

づ
く
と
は
!!

す
ば
ら
し
い
！

６
グ
ラ
ム
で
も

全ま
っ
たく

問も
ん
だ
い題

な
い
ん
じ
ゃ
！
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STEP

１

STEP

2

STEP

3

STEP

4

秤
はかり

、自
じ た く
宅の塩

しお
、

小
こ ざ ら
皿を準

じゅんび
備する

秤
はかり

のスイッチを
O
オ ン

N ！

秤
はかり

の上
うえ
に小

こ ざ ら
皿をのせて

０
ゼロ
にリセット

６グラム分
ぶん
の塩
しお
を

小
こざら
皿に乗

の
せてみよう！

S

0.0

0.0

S

い
え
ー

知し

り
ま
せ
ん

ど
れ
く
ら
い

  

な
の
か
な
？

で
は
実じ

っ
さ
い際

に

量は
か

っ
て

見み

て
み
ま
し
ょ
う
！

秤
を
使
い
ま
す
ぞ
！

６ｇってどれ
くらい？ 量

はか

ってみよう！

少す
く

な
い
と
感か
ん

じ
る
か
ね
？

そ
れ
と
も
多お
お

く
感か
ん

じ
る
か
ね
？

ち
ま
っ

で
は
お
二ふ

た
り人

は
、

６
グ
ラ
ム
が
一い
っ
た
い体

ど
れ
く
ら
い
の
量
り
ょ
う

な
の
か

知し

っ
て
い
ま
す
か
？
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博は
か
せ士

〜
！

で
き
ま
し
た
！

ご
飯は
ん

を

作つ
く

る
時と

き
に
は

こ
れ
だ
け
し
か

使つ
か

え
な
い
ん
で
す
ね
〜
！

クロルさん !!
それは違

ち が

うんじゃ !!

想そ
う
ぞ
う像

以い
じ
ょ
う上

に

少す
く

な
い
で
す
！！ 

1 日
にちぶん

分 6g し
か
も
３
食
分
で
…

お
ー
っ
と
！

こ
れ
は
大
事
な

　

こ
と
で
す
ぞ
！

こ
れ
だ
け
…

56
【転載・転用禁止】©一般社団法人日本塩分管理支援協会



実じ
つ

は
多お

お
く
の
食

し
ょ
く
ひ
ん品

に
は

既す
で

にカ
ク
レ
ジ
オ

と
い
う
の
が

潜ひ
そ

ん
で
お
る
ん
じ
ゃ

目め

の
つ
け
ど
こ
ろ
は

良い

い
ん
じ
ゃ
が
、

そ
れ
は

間ま
ち
が違

い
な
ん
じ
ゃ
！

・
・
・
・
・

カ
ク
レ
ジ
オ
？

ん
？

フ
ォ
ッ
フ
ォ
ッ
フ
ォ
！

そ
う
な
ん
じ
ゃ
！

カ
ク
レ
ジ
オ
じ
ゃ
！

説せ
つ
め
い明

よ
り
も
先さ

き
に

カ
ク
レ
ジ
オ
を

紹し
ょ
う
か
い

介
し
ま
し
ょ
う
！

ち
ょ
っ
と

キ
ッ
チ
ン
へ

行
っ
て

き
ま
す
ね

あ
っ
！

チ
ー
ズ
だ

チ
ー
ズ
だ
ね

カクレジオ、

隠
かく

れてないで

出
で

ておいで～‼

ん
…
？

な
ん
か

い
る
？

説せ
つ
め
い明

し
ま
し
ょ
う
！
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ミツカッタ…あ……

よいっしょ…

あ
、
ど
う
も

カ
ク
レ
ジ
オ 

で
す

ス
タス

タ

よっとぉ…

うごいた… しゃべった…

食
しょくひん

品に隠
かく

れている塩
しお

の精
せい

カクレジオ

テ
レ
ッ

１3

24

は
か
せ
、

い
つ
も

み
つ
け
て
く
れ
て

あ
り
が
と
う
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…
は
っ
…

わ
か
っ
た
…

あ
の

チ
ー
ズ
に

か
く
れ
て

た
ん
だ
!! か

わ
い
ー
！

フ
ォ
ッ
フ
ォ
ッ
フ
ォ
！

そ
の
通と

お
り
じ
ゃ
、

ク
ロ
ル
さ
ん
！！ 

カ
ク
レ
ジ
オ

見
つ
け
ま
し
た
ぞ
！

  

今
日
も
元
気

   

そ
う
じ
ゃ
の
！
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S A L T  C O N T R O L

ご覧くださりありがとうございました。

続きはコチラで
お読みいただけます！

ソルトコントロール
基礎編 & 応用編

本をタップ！

https://goods.jscsa.org/collections/books/products/salt-control-basic-advanced-edition



