
 

 

  

材料名 分量

水 ２Ｌ

煮干し 20尾

こんぶ 2枚（10cm）

2.２Ｌペットボトルに水を入れ、1のこんぶと煮干しを入れる。

作り方

1.昆布はペットボトルの口から入るよう、細切りにする。

減塩アドバイス 

わたしにもできる！お手軽だしのとり方 

 調理ポイント 

・冷蔵庫で 3～４日保存できます 

・細切りこんぶも、料理につかえます！ 

・汁物や煮物に使って、塩分カット！ 

【だしの目安】 

お椀 1 杯 

（150ｍｌ）＝ 煮干し1 本 

1 日あたりの食塩摂取量 

男性 8.0ｇ未満  

女性 7.0ｇ未満  
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市民の健康づくりを健康教室や調理実習などを通じ、啓発活動をしています。 

今後も、生活に取り入れやすい健康的な食生活についてサポートしていきます。 

マタニティ教室 
ひとり暮らしのための 

クッキングスクール 

糖尿病予防教室 長門市食生活改善推進協議会 

 

これから生まれ 

る赤ちゃんのための

大切な栄養について

学びます。 

魚もさばき、楽しく・

おいしく調理実習 

  もします。 

高校 3 年生を 

対象に、楽しく調理 

について学びます。 

おいしく簡単な料理

に、参加者も 

大満足です。 

 

適度な運動と規則 

正しい食事は、健康の 

基本！ 

500kcal の食事づくり

や運動講座などの体験 

を楽しく学びます！ 

 

イベントでの試食配布や 

調理実習の補助など、食から長門

市を元気にする食推さんです！！ 
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