
【自分自身の食に関する目標（食のみらい宣言）】

【目標達成に向けた実践活動についてのコメント】

スーパーでよく食べている食品の食塩相当量を調べた。あま
りの量に驚き、普段いかに塩分を摂っているのかを自覚した。

出汁をきかせて、野菜を多くする。焼かずに蒸す。酢や柑橘な
どの酸味、香辛料や香味野菜で味のメリハリをつけるなど、お
いしく減塩する工夫を学んだ。

未来の健康の為、減塩を心掛けた食事をする。

塩分を減らしても、美味しく食べられるよう色々な工夫をす
る。
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