
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健委員だより 第 6号 

令和 8年 3月発行 

回覧 

出汁を活用した減塩テクニックについての

研修を受けました！ 

出汁には、主にイノシン酸(鰹節)やグルタミン酸(昆布)などの「うま味成分」があり、塩味が少なくても味の物足りな

さを補い、満足感を高めてくれる効果があります。また、うま味の強い出汁は、食材そのものの味を引き出すため、調

味料の量を自然と減らせます。出汁を手軽に取り入れる方法として、「水出汁」があります。麦茶用のポットなどに、

水と昆布や出汁パックを入れて冷蔵庫で６時間以上置くだけです。講師である創誠調理師会さん監修の旬の野菜と出

汁を活用したレシピ集を毎月配信しておりますので、ぜひお試しください！ 

講師：創誠調理師会 村山先生 佐々木先生 

鈴木先生 
 協力：(株)丸藤 藤間さん、渡邊さん  

・出汁が減塩につながること、調味料を使わなくてもよいというお話が印象的でした。 

・試飲した出汁の違いにビックリしました。水出しの出汁がおいしく、家でもやってみたいなと思いました。 

・減塩に「出汁」が大きなポイントと感じました。 

・家ではいつも同じ様な味付けになってしまい、味も濃い目になってしまいます。レシピを参考に減塩 

出汁を効かせた料理を作ってみます。 

・水出汁のパワーに驚きました。とても濃厚でした。是非やってみたいです。 

研修後の感想 

レシピ集はこちら！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

フレイル予防の食事 
フレイル予防ためには、低栄養にならないようにすることが大切です。 

毎日の食生活に気をつけてフレイルを予防しましょう 
70歳以上で 

6 人に 1 人が 

低栄養傾向 3 つのポイント 

一日3食食べる 

 
忙しい、めんどう、食欲がないからと、食事を抜くことはありませんか？ 

1 食でも抜くと、必要な栄養素が不足してしまいます。 

一日2回以上、主食・主菜・副菜を組み合わせる 

 
栄養素をまんべんなくとるために、主食とおかずを組み合わせましょう。 

カレーライスのように、1皿で全部そろう料理もＯＫ。 

主菜 

肉・魚・卵・大豆 

(たんぱく質・脂質) 主食 

ご飯・パン・麺類 

(炭水化物) 

副菜 

野菜・きのこ・海藻・いもなど 

(ビタミン・ミネラル・食物繊維) 

いろいろな食品をとり入れる 

いろいろな食品をとることは、老化のスピードを遅らせることにつながります。 

おかずは10食品群のうち、毎日7つ以上を目標に食べましょう。 

合言葉は「さあ にぎやかにいただく」です。 

(に) さ あ に ぎ や か い た だ く 

魚 油 肉 牛乳 野菜 海藻 いも 卵 大豆 果物 

保健委員活動の問合せ先：韮山福祉・保健センター  

健康づくり課 ☎055-949-6820 

 

フレイルとは… 

年齢を重ねることに伴い、心身の活力が

低下すること。 


