
出前講座
「減塩ワークショップ」のご案内

私たちの身近にある「塩」
“減塩は大事”“高血圧につながる”と言われるけれど…なぜ？

食塩について学び、自分事として考えるきっかけに
「減塩ワークショップ」をご活用ください。

基本的なプログラム 所要時間（目安）30分～

1 食塩とは何か、食塩の役割について
-クイズ「1日に必要な最低限の食塩の量は？」

3分

2 食塩のとりすぎにご用心 1分30秒

3 私たちが1日にとっている食塩の量は？ 1分30秒

4 料理に含まれる食塩の量（目安）
-ワーク①「料理カードの食塩の量を予想しよう」

4分
（ワーク：3分）

5 栄養成分表示を見てみよう 2分

6 1食の献立を考えよう
-ワーク②「料理カードを使って、献立を考えよう」

7分
（ワーク：5分）

7 食塩を適切にとる工夫 4分

8 減塩チャレンジ！できるころから始めてみよう
-ワーク③「食塩をとりすぎないために何ができるかな？

自分自身でとりくむ減塩アクションを考えよう」

7分
（ワーク：5分）

料理カードを
使って

楽しくワーク！

出前講座の申込みは会津保健福祉事務所HPをご参照ください☞

実施希望日の1か月前までにお申込み願います

相談先：会津保健福祉事務所健康増進課
【電話】0242-29-5519 【メール】aidu_zoushin@pref.fukushima.lg.jp

参加者数：1回当たり4～20人

所要時間：約30～45分間

内 容：上記のプログラムを基本とし、
          希望に応じてアレンジします。
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