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みんなのひろば

*栄養素 について ～カリウム～

*自 宅でできる運動方法
～ カーフレイズ (かかとあげ)～

だしのうま味を活用して
美味しく減塩しよう

毎日、寒い日が続いていますね。そんな時は汁物を食べて体の内側から温めたくなります。

汁物を作る際、美味しさの要となってくるのは、だしです。だしが効いた汁物は、だしのうま昧と香りで風味を補い、塩

味が少なくても美味しく食べることができます。そのため、だしを効かせることは減塩のポイントの1つとされています。

一般的にだしとして使われる素材には、「かつお節」「煮干し」「昆布」などがあります。今回はそれぞれのうま味とだ

しの取り方についてお伝えします。

かつお節は、かつおを煮て、燻し、乾燥させたものです。製造過程でうま味成分であるイノシン

酸が生じます。これは、生のかつおに比べると数十倍にも増加すると言われています。イノシン酸

の含有量が多いほど、うま味の強いだしがとれます。

煮干しは、「かたくちいわし」や「まいわし」を煮て乾燥させたものです。煮干しに

多く含まれているうま味成分は、かつお節同様イノシン酸です。かつお節よりも

酸味が弱く、強い香りを持つだしがとれます。

①腹にある黒いワタを取り除く。

②鍋に水と煮干しを入れて大にかけ、沸騰したら2～ 3分煮る。

③火をとめ、箸で煮干しを取り出す。

昆布は採れる場所によつて「真昆布」「利尻昆布」「日高昆布」など多<の種類があり、

ます。主なうま味成分はグルタミン酸で、上品な味わいの料理に向きます。

味が異なり
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③鍋を中火より少し弱いくらいの大にかけ、

昆布を取り出す。
111:|||:|||:|||:|1驚 ||11111:||11111111111111:|||11:||1111:‡ |||:|||:|||||::|lillllllll::|||:|||||||

|||:lil:11:|||:|::||:|:||:||:|||:|||||:|||:||

これらのだしは単体で使用するよりし、複数合わせることでうま昧の相乗効果により

さらに美味しいだしになります。化学調昧料を使ったインスタント粉末だしし便利です

が、インスタント粉末だしには塩分が含まれています。

時間があるときは天然素材からだしをとることに挑戦してみてはいかがでしようか。

参考資料・「だしの教科書保存版」宝島社 2020 0「図解レシピ」飛鳥新社 小竹貴子 2021
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① 鍋に水を入れ、沸騰後かつお節を入れて弱火で3～5分間煮出し、大を止める。

② かつお節が沈んだら、ザルに布またはキッチンペーパーを敷いて、かつお節をこす。
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カリウムはtl生体内に多く含まねる主要ミネラルです。

紬詢め浸透産を維持調整する断書があるため:生命維持

活動の上で欠かせない役割を担つています:また、|すトリ

ウムを体外に排出する作用や血管拡‐張作用を持つため、

血圧を下げる代表的な栄養素と言われています。その他、

筋肉の収縮や神経の興奮にも関与しています。  _・ ‐

カ ウ ム

カリウムlよほうれん草や

小松菜などの野菜類や、い

も類t果物などの食材に多く

含まれます。カリウムは水に|

溶けやすい性質があるため、前でる調理法ではカ

リウムの損失量が大きくなります。そのため:ス‐

プのように汁物として摂取したり蒸し料理にした.

りして食べると、より効率良く1猿取できます:血庄

の値|が気になる方は,減塩料理と合わせて
=カ

リウ

ムを多く摂うてみてはいかがでしよっか: .‐ |

※カリウムは腎臓にて排泄されます。

腎臓疾患の方や腎臓機能が低下している方は、

主治医の指示に従ってカリウムを摂取するよう

にして<ださい。
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自宅ででき了 運動方法
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～ カーフレイズ (か かとあげ)～
ふくらはぎは「第二の心臓」と言われており、下半身の血流を心臓に送るためのポンプの役割

を担つています。ふくらはぎの筋肉 (俳腹筋やヒラメ筋)を鍛えることで、血流が良くなり、冷

えやむくみの改善などの効果が期待できますので、日常生活の中でぜひ行つてみてください。
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0壁や手すりを持ち、

ゆつ<り かかとを上げる。

(2)かかとを上げたら

ゆつ<り下ろす。


