
以下の問いの答えを選択肢の中から選び
解答欄にご記入ください。

Q1 Q2 Q3

解答欄

Q1

“牛乳”を使っておいしく減塩！毎日を健やかに！

Q2

Q3

詳しくは
コチラ!

“乳和食”で

おいしく、手軽に、

減塩をはじめよう！
“乳和食”を支える5つのミルクマジック

日本人の食生活、減塩が急務の課題です！

メリット1

減塩
になる

メリット2

Caの
吸収率が
上がるMilk

“乳和食”って
 ご存知ですか？

日本人の食塩摂取量は国が定める目標量を大きくオーバーしています。
食塩過剰は高血圧の最大要因です。
一方で、減塩で血圧が下がることは証明されています。

和食に牛乳を取り入れることで、
牛乳の旨味とコクにより、
おいしく減塩できるのが“乳和食”です。 手軽に減塩ができ、牛乳の味や

においが気にならない、牛乳を
取り入れた料理を　　　　　と
いう。

A 3   B 5   C 8

A 年収   B テンション   
C 血圧A 乳和食   B 牛乳料理   

C 牛めし

乳和食を支えるのは　　　　　つ
のミルクマジックである。

乳和食などで減塩することで　
　　　　　が下がることが
証明されている。

高
血
圧

心不全
心筋梗塞
脳卒中
腎不全

【高血圧が引き起こす合併症】

日本人の
食塩摂取量と
目標量の比較

成人男性
目標量

8.0g
未満／日

平均摂取量

10.8g
／日

成人女性
目標量

7.0g
未満／日

平均摂取量

9.2g
／日

乳和食は単に牛乳を加えることにあらず！！

乳和食なら、

牛乳の味やにおいは

気にならない！

5つの方法で牛乳の味やにおいを抑えることができます。

参照及び引用文献：
～目からウロコのおいしい減塩～乳和食［小山 浩子/著］

※出典：厚生労
働省「日本の食
事 摂 取 基 準
（2015年版）」
「平成28年国民
健康・栄養調査」

クイズのヒントが

この紙面内に隠れ
ているぞ。

しっかり読んで

全問正解を目指す
のじゃ！
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安来市島根県内の
乳業メーカー
私たちが安全でおいしい
島根県産牛乳を
皆様にお届けします！


