
塩分控えめでおいしい食事

●顆粒1kg （500g×2） ●顆粒60g （4g×15本）

かつお風味ダシがうれしい 化学調味料
無添加の
風味豊かな
減塩コンソメ！

かつおの風味豊かなだしでお料理の幅が広がります。

一般的な乾燥スープ(コ
ンソメ)と比べ“塩分43％
カット、リン68％カット、カ
リウム35％カット”したコ
ンソメの素です。
塩分の摂取を抑制しつ
つも美味しく食べることが
できます。

なんと塩
分

77%カッ
ト!

か
つ
お
風
味

●5g×6包入

健康に関するご相談を、薬局店舗にてお受けします。お気軽にご相談ください。
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暑
さ
も
和
ら
ぎ
、食
べ
も
の
が
美
味
し
い
季
節
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。季
節
感
の
あ
る
日
本
食
は
我
が

国
に
と
っ
て
誇
り
で
す
が
、一
方
で
塩
分
の
摂
り
す

ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。今
回
は
、減
塩
を
上

手
に
取
り
入
れ
る
た
め
の
コ
ツ
を
学
ん
で
い
き
ま

し
ょ
う
。

塩
分
の
過
剰
摂
取
が
高
血
圧
な
ど
の
原
因
に
な

る
こ
と
は
、多
く
の
人
に
知
ら
れ
て
い
ま
す
。日
ご
ろ

か
ら
減
塩
を
意
識
す
る
こ
と
は
、高
血
圧
の
治
療

を
受
け
て
い
る
人
だ
け
で
な
く
、正
常
血
圧
の
人
に

と
っ
て
も
重
要
で
あ
り
、日
本
高
血
圧
学
会
が
推

奨
す
る
1
日
の
塩
分
摂
取
量
は
6
ｇ
未
満
、さ
ら

に
世
界
保
健
機
構（
W
H
O
）で
は
国
際
的
な
目

標
値
を
5
ｇ
未
満
と
し
て
い
ま
す
。こ
れ
に
対
し
て
、

日
本
人
の
塩
分
摂
取
量
は
平
均
10 .

1
ｇ
と
言
わ

れ
て
お
り
、必
要
量
の
倍
近
く
の
塩
分
を
日
々
、摂

取
し
て
い
る
の
で
す
。

高
血
圧
症
の
判
断
基
準
は
、収
縮
期
血
圧
が

1
4
0
㎜
Hg
以
上
ま
た
は

拡
張
期
血
圧
が
90
㎜
Hg

以
上
で
あ
る
こ
と
で
す
が
、

1
日
あ
た
り
1
ｇ
の
減

塩
に
よ
っ
て
、血
圧
が
1
㎜

Hg
下
が
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。1
日
に
12
ｇ
前
後

の
塩
分
を
摂
取
し
て
い
る

高
血
圧
の
人
が
6ｇ
ま
で

減
塩
で
き
る
と
、7㎜
Hg
血

圧
が
下
が
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。

毎
日
の
食
事
で
無
理
な
く
減
塩
を
成
功
さ
せ
る
た

め
に
、以
下
の
こ
と
を
心
掛
け
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
。

1
．減
塩
タ
イ
プ
の
調
味
料
を
使
う

し
ょ
う
ゆ
や
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
と
いっ
た
調
味
料
の
ほ
と

ん
ど
に
は
、減
塩
タ
イ
プ
が
販
売
さ
れ
て
お
り
、そ

う
し
た
商
品
で
は
食
塩
が
30
〜
50
パ
ー
セ
ン
ト
ほ
ど

カ
ッ
ト
さ
れ
て
い
ま
す
。

2
．減
塩
レ
シ
ピ
を
表
示
通
り
の
調
味
料
で
作
る

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
本
な
ど
で
、減
塩
レ
シ
ピ
と
し

て
紹
介
さ
れ
て
い
る
も
の
を
探
し
、レ
シ
ピ
通
り
の

調
味
料
で
作
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。好
み
の
味
付
け
を

見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、レ
シ
ピ
の
幅
も
広
が

り
一
石
二
鳥
で
す
。

３
．香
辛
料
や
出
汁
を
き
か
せ
る

ス
パ
イ
ス
や
ハ
ー
ブ
、出
汁
を
き
か
せ
る
こ
と
で
、

塩
分
控
え
め
で
も
充
分
に
旨
味
を
感
じ
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。レ
モ
ン
や
酢
の
酸
味
や
、ね
ぎ
な
ど

の
香
味
野
菜
を
使
う
こ
と
も
効
果
的
で
す
。た
だ

し
、市
販
の
ミ
ッ
ク
ス
ス
パ
イ
ス
や
顆
粒
だ
し
に
は

食
塩
が
使
わ
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
る
た
め
注
意
が

必
要
で
す
。

４
．減
塩
を
手
助
け
す
る
食
材
を
積
極
的
に
摂
ろ
う

野
菜
…
野
菜
類
に
多
く
含
ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
は
、

塩
分
を
体
外
へ
放
出
す
る
・
血
管
の
収
縮
を
防
ぐ

働
き
が
あ
り
、積
極
的
に
摂
る
こ
と
で
血
圧
上
昇

を
防
ぐ
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

フ
ル
ー
ツ
…
フ
ル
ー
ツ
に
も
ミ
ネ
ラ
ル
が
豊
富
に
含

ま
れ
ま
す
。
野
菜
と
違
っ
て
調
理
せ
ず
に
そ
の
ま

ま
食
べ
ら
れ
る
た
め
、調
味
料
に
よ
る
塩
分
摂
取

の
心
配
も
な
く
、栄
養
素
を
丸
ご
と
摂
る
こ
と
が

で
き
る
の
も
魅
力
で
す
。

豆
類
…
豆
や
大
豆
加
工
品
に
は
ミ
ネ
ラ
ル
と
食
物

繊
維
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
、さ
ら
に
良
質
な
た

ん
ぱ
く
質
も
摂
取
で
き
ま
す
。植
物
性
た
ん
ぱ
く

質
の
摂
取
量
を
増
や
す
こ
と
で
、高
脂
血
症
や
動

脈
硬
化
に
よ
る
血
圧
上
昇
を
防
ぐ
こ
と
が
期
待

で
き
ま
す
。

米
…
主
食
を
ご
は
ん
に
す
る
だ
け
で
も
、減
塩
効

果
が
期
待
で
き
ま
す
。パ
ン
や
麺
類
に
は
そ
れ
自

体
に
塩
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
が
、米
は
無
塩
で

す
。さ
ら
に
カ
リ
ウ
ム
の
豊
富
な
玄
米
に
置
き
換

え
る
と
、塩
分
を
体
外
へ
排
出
し
て
く
れ
る
た
め
お

ス
ス
メ
で
す
。た
だ
し
、米
と
一
緒
に
味
付
け
の
濃
い

お
か
ず
を
食
べ
て
し
ま
っ
て
は
逆
効
果
に
な
る
の
で

注
意
し
ま
し
ょ
う
。

先
述
の
よ
う
に
、高
血
圧
の
予
防
に
つ
い
て
は
減

塩
が
基
本
で
す
が
、同
時
に
塩
分
を
体
外
に
排
出

す
る「
排
塩
」を
意
識
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

減
塩
を
頑
張
る
中
で
、塩
分
を
摂
り
す
ぎ
て
し
ま
っ

た
と
い
う
場
合
に
も
、排
塩
に
気
を
付
け
て
い
れ

ば
あ
る
程
度
の
調
節
が
可
能
で
す
。

排
塩
に
は
、カ
リ
ウ
ム
の
豊
富
な
食
材
を
食
べ
る

こ
と
が
効
果
的
で
す
。ま
た
、カ
リ
ウ
ム
は
水
に
溶

け
だ
し
や
す
い
た
め
、生
で
食
べ
る
か
ス
ー
プ
な
ど

で
溶
け
だ
し
た
汁
ご
と
食
べ
る
の
が
お
ス
ス
メ
で
す
。

な
お
、カ
リ
ウ
ム

は
通
常
で
あ
れ
ば
た

と
え
摂
り
す
ぎ
て

も
自
然
と
体
外
へ
排

出
さ
れ
る
た
め
、摂

取
量
の
上
限
は
あ

り
ま
せ
ん
が
、腎
機

能
が
低
下
し
て
い
る

人
は
そ
れ
が
う
ま
く

行
え
ず
、血
液
中
に

カ
リ
ウ
ム
が
溜
ま
っ
て

し
ま
う
場
合
が
あ
る

の
で
注
意
が
必
要
で
す
。腎
機
能
が
低
下
し
て
い

た
り
、尿
検
査
の
値
で
注
意
を
受
け
た
こ
と
が
あ

る
人
は
、カ
リ
ウ
ム
の
摂
取
量
を
増
や
す
前
に
医

師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

日
ご
ろ
、何
気
な
く
食
べ
て
い
る
も
の
に
も
塩
分

が
含
ま
れ
て
い
る
こ
と
を
意
識
す
る
の
が
、減
塩

生
活
の
第
一
歩
で
す
。今
回
、ご
紹
介
し
た
内
容
を

参
考
に
、で
き
る
こ
と
か
ら
始
め
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。
無
理
な
く
減
塩
を
続
け
な
が
ら
、

食
欲
の
秋
を
満
喫
で
き
る
と
良
い
で
す
ね
。

食欲の秋！塩分の摂りすぎに気を付けよう。

日
本
人
の
塩
分
目
標
値
と
は
？

日
本
人
の
塩
分
目
標
値
と
は
？

減
塩
食
材
・
減
塩
レ
シ
ピ
の
ス
ス
メ

減
塩
食
材
・
減
塩
レ
シ
ピ
の
ス
ス
メ

減
塩
と
排
塩
を
同
時
に
行
う
の
が
肝
！

減
塩
と
排
塩
を
同
時
に
行
う
の
が
肝
！

塩分1ｇの目安（参考）

・濃い口しょうゆ ……… 小さじ1（6ｇ）
・顆粒和風だし ……… 小さじ1杯弱（2.5ｇ）
・プロセスチーズ …… 2枚（36ｇ）
・ロースハム …………… 2枚（40ｇ）

ハヤシライス

酢　豚

味噌汁

2.5～3.0ｇ

1.5～2.5ｇ

1.2～1.5ｇ

1.3ｇ

1.0ｇ

0.7～0.8ｇ

通常レシピの塩分量
（1人前）

減塩レシピの塩分量
（1人前）料　理

減塩レシピの塩分量（参考）

・ほうれん草（690mg）
・たけのこ（520mg）
・小松菜（500mg）
・アボカド（590mg）
・メロン（350mg）
・いちご（170mg）

・枝豆（590mg）
・にら（510mg）
・かぼちゃ（450mg）
・バナナ（360mg）
・キウイ（300mg）
（100ｇあたりのカリウムの量）

カリウムが豊富な野菜・フルーツ

CMYK
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