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らん

いただけま

す。

塩分
え ん ぶ ん

量
り ょ う

0.06ｇ

塩分
え ん ぶ ん

量
り ょ う

0.12ｇ

2025年

　よくかむことの8大
だ い

効果
こ う か

の合言葉
あ い こ と ば

　「ひみこのはがーぜ」

肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

味覚
み か く

の発達
はったつ 言葉

こ と ば
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はつおん

はっきり
脳
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の発達
はったつ

　よくかんで食
た

べるには、歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

が大切
た い せ つ

です。

かみごたえのある食
た

べ物
も の

を食
た

べてかむ力
ちから

をつけたり、

食事
し ょ く じ

の後
あ と

は歯
は

みがきをしたりして、歯
は

や口
く ち

の健康
け ん こ う

を保
た も

つようにしましょう。

６月
が つ

4日
よ っ か

から10日
と お か

は

歯
は

と口
く ち

の健康週間
け ん こ う し ゅ う か ん

よくかんで食
た

べよう

丁字
ち ょ う じ

麩
ふ

キッシュ

広報
こうほう

「おうみはちまん」６月号
がつごう

にも掲載
けいさい

されています！

　さしみにしょうゆを「たっぷりつける」と「少
すこ

しつける」では塩分量
えんぶんりょう

に違
ちが

い

があります。つけすぎないように、普段
ふ だん

の食事
しょくじ

から意識
い しき

してみましょう。

　「キッシュ」は卵
たまご

と生
なま

クリームを使
つか

って作
つく

る料理
りょうり

で

す。丁字
ちょうじ

麩
ふ

を加
くわ

えることで、ふんわりと仕上
し あ

がりま

す。

まぐろのさしみ　３切
きれ

れ分
ぶん

※かみごたえ度
ど

は数値
す う ち

が増
ふ

えるほどかみごたえが大
おお

きくなります。この数値
す う ち

は、器械
き か い

による

測定値
そ く て い ち

と筋電
きんでん

図
ず

による人
ひ と

のそしゃく筋
きん

活動
かつ どう

量
りょう

に基
も と

づいたものです。
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投球
   とうきゅう

塩分
えんぶん

の多
おお

いのはどっちかな？～しょうゆのつけ方
かた

編
へん

～

近江八幡市
お う み は ち ま ん し

の特産品
と く さ ん ひ ん

「丁字
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麩
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」を使
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～今日
き ょ う

から減塩
げん え ん

！ちょっとずつ～

★1日
にち

の塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

量
りょう

の目標値
もくひょうち

★

  成人
せい じん

男性
だん せい

7.5g未満
み ま ん

　成人
せい じん

女性
じょ せい

6.5g未満
み ま ん

　小学生
しょうがくせい

6g未満
み ま ん

　中学生
ちゅうがくせい

6.5g未満
み ま ん


