
    あん姫
ひめ

　

千曲市
ちくまし

イメージキャラクター

    今月
こ ん げ つ

の目標
も く ひ ょ う

　　　規則
き そ く

正
た だ

しい食事
し ょ く じ

をしよう

がつ しょく いく

がつもくひょうきそくただしょく

長野県
な が の け ん

での取
と

り組
く

み【信州
し ん し ゅ う

ACE
え ー す

プロジェクト】

　信州
しんしゅう

ACE
え ー す

プロジェクトとは、長野県
な がのけ ん

で取
と

り組
く

んでいる健康
け ん こ う

づくり県民
けんみん

運動
うん ど う

の名称
めいしょう

です。

　ACE
え ー す

は、「Action
あ く し ょ ん

」（体
からだ

を動
うご

かす）、「Check
ち ぇ っ く

」（健診
けんしん

を受
う

ける）、「Eat
い ー と

」（健康
け ん こ う

に食
た

べる）の

頭文字
か し ら も じ

を合
あ

わせたもので、世界
せ か い

で一番
いちばん

（ACE
え ー す

）の健康
け ん こ う

長寿
ちょうじゅ

を目指
め ざ

す思
お も

いがこめられています。

Eat
い － と

健康
けんこう

に食
た

べる

減
へ

らそう塩分
えんぶん

増
ふ

やそう野菜
や さ い

　　　　【９割
わ り

の人
ひ と

が塩分
えん ぶん

摂
と

りすぎ、働
はたら

き盛
ざ か

り世代
せ だ い

の野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

が心配
し ん ぱい

】

　減塩
げんえん

により、将来
しょうらい

の高血圧
こうけつ あつ

を予防
よ ぼ う

できます。また、野菜
や さ い

を多
おお

く摂
と

ることで、

高血圧
こうけつ あつ

や肥満
ひ ま ん

、糖尿病
とうにょうびょう

、がん予防
よ ぼ う

にもつながります。

　調味料
ちょ うみり ょ う

の使
つか

い方
かた

を工夫
く ふ う

した食事
し ょ く じ

や、野菜
や さ い

を使
つか

った料理
り ょ うり

を楽
たの

しむとともに、

外食
がいしょく

などの際
さ い

には塩分
えんぶん

表示
ひ ょ うじ

を確認
か く にん

しましょう。

【食
た

べるとき】

・調味料
ちょ うみり ょ う

は、料理
り ょ うり

の味
あ じ

を見
み

てから

・調味料
ちょ うみり ょ う

は「かける」より「つける」

・麺類
めんるい

の汁
し る

は、全部
ぜ ん ぶ

飲
の

まない

【選
え ら

ぶとき】

・加工
か こ う

食品
しょくひん

は、塩分
えんぶん

量
りょう

に気
き

をつける

・減塩
げんえん

調味料
ちょ うみり ょ う

、食品
しょくひん

を上手
じ ょ うず

に利用
り よ う

・外食
がいしょく

や弁当
べん と う

は、表示
ひ ょ うじ

で塩分
えんぶん

量
りょう

を確認
か く にん

【作
つ く

るとき】

・旬
しゅん

の新鮮
しんせん

素材
そ ざ い

で、素材
そ ざ い

の味
あ じ

を生
い

かす

・だし、酸味
さ ん み

、香味
こ う み

でうす味
あ じ

でもおいしく

・汁
し る

ものは具
ぐ

だくさんに

「９のコツ」

げん えん

減 塩


