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栄
養
士
の
プ
チ
栄
養
講
座

行
事
食
と
上
手
に
付
き
合
お
う
！

で
栄
養
素
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
を
３

回
に
分
け
て
と
る
こ
と
に
気
を
つ
け
て
く

だ
さ
い
。

　

お
正
月
は
朝
食
が
ル
ー
ズ
に
な
り
が
ち

で
す
が
、
生
活
リ
ズ
ム
を
規
則
正
し
く
す

る
こ
と
は
体
重
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
も
役
立

ち
ま
す
。
お
も
ち
は
量
を
決
め
、
お
せ
ち

料
理
の
栗
き
ん
と
ん
や
黒
豆
、
だ
て
巻
き

な
ど
は
糖
分
を
多
く
含
む
の
で
量
を
控
え

め
に
し
ま
し
ょ
う
。
沖
縄
の
重
箱
で
は
、

田
芋
の
揚
げ
煮
、
天
ぷ
ら
、
三
枚
肉
は
糖

分
、
脂
質
と
も
に
多
く
な
り
ま
す
の
で
、

量
を
決
め
て
い
た
だ
き
ま

し
ょ
う
。
ま
た
、
カ
ス
テ
ラ

カ
マ
ボ
コ
（
１
０
２
キ
ロ

カ
ロ
リ
ー
）
と
赤
カ
マ
ボ

コ
（
38
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
）
で

は
、
同
じ
カ
マ
ボ
コ
で
も
64

キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
の
差
が
あ
り

ま
す
。
材
料
の
違
い
に
よ
る

カ
ロ
リ
ー
の
差
で
す
が
、
こ

ち
ら
も
選
ん
で
食
べ
た
い
も

の
で
す
。
塩
分
制
限
を
し
て

い
る
人
は
、
薄
味
で
お
い
し

く
食
べ
ら
れ
る
工
夫
（
香
辛

料
、
香
味
野
菜
、
酸
味
の
利

用
、
う
ま
味
素
材
な
ど
を
使

う
）
を
し
ま
し
ょ
う
。

　

そ
し
て
、カ
ロ
リ
ー
制
限
・

塩
分
制
限
を
し
て
い
る
人
い

ず
れ
も
、
ビ
タ
ミ
ン
や
カ
リ

ウ
ム
、
食
物
繊
維
を
多
く
含

む
食
品(

野
菜
・
果
物
・
海

草
類
な
ど)

を
摂
る
よ
う
に
し
て
、
余
分

な
脂
質
、
糖
質
、
塩
分
を
体
外
に
排
泄
す

る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

わ
か
っ
て
い
る
け
ど
、
な
か
な
か
行
動

に
移
せ
な
か
っ
た
と
い
う
あ
な
た
、「
一
年

の
計
は
元
旦
に
あ
り
」
と
、
お
正
月
を
新

た
な
食
習
慣
づ
く
り
の
“
チ
ャ
ン
ス
”
に

し
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

減 塩
テクニック

減 塩
テクニック

1

2

うま味をいかす

酸味・スパイスの活用

・かつお節・煮干し・トマト・こんぶ・干ししいたけ・貝類など

・にんにく・生姜・カレー粉・ゴマ・酢・レモン ・こしょうなど

うま味成分を上手に利用することは、おいしい減塩の成功の
カギとなります！うま味成分はお肉やお魚以外にも含まれて
います。

塩分を控えた結果、もの足りない味になるのを防いでくれる
強い味方が、スパイスやかんきつ類、お酢。これらをプラス
することで、塩分だけに頼らず、五感に訴える味を作ります。

資料：沖縄の健康食

あ
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

　

年
末
年
始
は
、
ご
ち
そ
う
シ
ー
ン
の
多

い
時
期
。
と
に
か
く
生
活
リ
ズ
ム
を
く
ず

し
や
す
く
、
体
重
が
増
え
て
し
ま
う
と
か
、

食
べ
過
ぎ
な
ど
も
心
配
さ
れ
ま
す
。

　

中
で
も
食
事
面
か
ら
は
、
カ
ロ
リ
ー
、

脂
質
、
塩
分
過
多
な
ど
が
危
惧
さ
れ
、
生

活
習
慣
病
（
糖
尿
病
、
高
血
圧
、
心
臓
病
、

脂
質
異
常
症
、肝
臓
病
な
ど
）
の
人
に
と
っ

て
、
こ
の
時
期
は
“
ピ
ン
チ
”
と
も
い
え

る
シ
ー
ズ
ン
で
す
。

〝
ピ
ン
チ
は
チ
ャ
ン
ス
〟

～
行
事
食
の
傾
向
と
対
策
～

　

お
せ
ち
料
理
を
含
め
、
行
事
食
は
品
数

が
多
く
て
バ
ラ
エ
テ
ィ
に
富
む
の
で
、
日

頃
あ
ま
り
口
に
し
な
い
料
理
が
味
わ
え
る

よ
い
機
会
で
す
。

　

一
方
、
日
も
ち
さ
せ
る
た
め
に
塩
分
を
活

用
す
る
料
理
が
多
く
な
り
が
ち
で
、
ふ
だ

ん
よ
り
多
く
食
べ
て
し
ま
っ
た
り
、
好
物

に
偏
っ
た
り
す
る
傾
向
が
あ
る
の
で
、
栄

養
バ
ラ
ン
ス
を
く
ず
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

カ
ロ
リ
ー
制
限
を
し
て
い
る
人
は
、
一

日
の
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
守
り
、
そ
の
中


