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男性で男性で男性で男性で 2.9g2.9g2.9g2.9g、女性で、女性で、女性で、女性で 2.2g2.2g2.2g2.2g もももも！！！！    

塩をとりすぎている日本人に送る塩をとりすぎている日本人に送る塩をとりすぎている日本人に送る塩をとりすぎている日本人に送る    

子子子子どもどもどもどもも男性も家族みんなが喜ぶも男性も家族みんなが喜ぶも男性も家族みんなが喜ぶも男性も家族みんなが喜ぶ減塩レシピ減塩レシピ減塩レシピ減塩レシピ集集集集    

『『『『塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本』』』』    

健康を意識した様々なレシピを提案している株式会社オレンジページ（東京都港区）は、減塩レシ

ピ集『『『『塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本』』』』を 9 月 12 日（月）に刊行します。 

    

様々な食品をバランスよく食べられて、カロリーひかえめの和食は健康的なイメージですが、塩分

量は高め。2014 年の国民健康・栄養調査によると、日本人（20 歳以上）の１日の塩分摂取量が、

厚生労働省が推奨する成人の１日の塩分摂取量の目標と比べて、男性で男性で男性で男性で2.9g2.9g2.9g2.9g、女性で、女性で、女性で、女性で2222....2g2g2g2gもとり

すぎという結果が！ 減塩は日本人全員が意識して取り組むべきものとなっています。 

 

こんな人は塩分をひかえましょう 

 

□血圧が高め □生活習慣病が心配 □太ってきた 

□むくみが気になる □妊娠中なので、食事に気をつけたい  

□子どもが濃い味ばかり好むので、心配 
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■■■■いつものおかずを上手に減塩いつものおかずを上手に減塩いつものおかずを上手に減塩いつものおかずを上手に減塩！！！！    家族みんなで家族みんなで家族みんなで家族みんなで気軽に始め気軽に始め気軽に始め気軽に始めるるるるラクラク減塩生活ラクラク減塩生活ラクラク減塩生活ラクラク減塩生活    

「塩分をひかえた料理はおいしくない、濃い味好きな男性や子どもは食べてくれない」と思っている

人にこそ試してほしいのが本書のレシピ。毎日無理なく続けられるよう、から揚げ、ハンバーグ、

肉じゃがなど定番おかずを中心に、オレンジページ流の減塩テクニックでおいしく仕上げました。 

覚えておきたい塩分ほぼゼロおかず、塩分 3g 未満の減塩献立も収録しています。 

   

＜レシピの一例＞ 

写真左／「豚肉のしょうが焼き」は少ない調味料と片栗粉使いがポイント。普通に作ると塩分 2.1g が 1.0g に。 

写真中／市販のルウを使わずトマトや牛乳でおいしさアップの「キーマカレー」は塩分 1.8g（一般的には 3.5g）。 

写真右／「ポテトサラダ」は、きゅうりを塩ではなく砂糖でもむテクニックなどで、いつもの 1/6 の塩分 0.2g まで減。 

    

■■■■減塩に役立つグッズをオレンジページ通販で販売減塩に役立つグッズをオレンジページ通販で販売減塩に役立つグッズをオレンジページ通販で販売減塩に役立つグッズをオレンジページ通販で販売！！！！    

本書の発売にあわせ、小さじ 1/8 も量れる計量スプーン（5 本セット）と、 

必要な分だけ出せるプッシュ式のしょうゆ差しを通販サイトにて販売します。 

・オレンジページ通販 http://www.orangepage.net/shop/ 

                      

    

『『『『塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本塩ひかえめでもきちんとおいしい料理の本』』』』    

     9 月 12 日（月）発売  本体 900 円（税別） 

http://www.orangepage.net/books/1097 

A4 変型判、アジロ、カバーつき、総ページ 96 ページ 

 

＜このリリースに関するお問い合わせ先＞ 

〒105-0004 東京都港区新橋 4-11-1 株式会社オレンジページ 

広報室 遠藤 press@orangepage.co.jp Tel 03-3436-8421 Fax 03-3436-8434 
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