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　私達、食生活改善推進員は「素材の味を活かしておいしくうす味
に」という活動キャッチフレーズのもと、地域で “ちょび塩” をす
すめています。普段の食生活で、「塩分の多い漬け物や加工食品を
毎日食べる」、「めん類の汁を飲み干す」、「味が付いている物に食卓
でも調味料をかける」などの習慣があると塩分の摂り過ぎが考えら
れます。塩分の摂り過ぎは高血圧になる原因の１つで、すぐに見直
したい習慣です。続けていくことが大切なので、はじめから無理を
せず、まずはどれか１つからでも実行してみましょう。
　今回は「ごまポテトサラダ」を紹介します。マヨネーズを使わず
にヘルシーで、酢の酸味やごまの風味、スキムミルクのコクを利用
して、“ちょび塩” でもおいしく食べられるメニューです。ぜひ作っ
てみてください！
　　　　　周防大島町食生活改善推進協議会大島支部　福田みちゑ

ごまポテトサラダ
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１．じゃがいもは角切り、にんじんはいちょう切りにして茹でる。 
２．きゅうりは輪切りにし、塩少々をふってしばらく置き、水でよく洗って
　　水気をしぼる。たまねぎはみじん切りにし、水にさらす。ハムは四角に
　　切る。
３．すり鉢に A の材料を入れてよくする。
４．ボウルに①②の具材と③の調味料を入れてよく混ぜ合わせる。
５．器に半分に切ったしそを敷き、④を盛り付ける。

エネルギー 124kcal　たんぱく質 3.7 ｇ　脂質 5.6 ｇ　カルシウム 118 ㎎
食塩相当量 0.6 ｇ
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