
以下は広告スペースです。

◆「広報ちゅうおう」は毎月1日～5日（1月と5月は6日まで）の5日間にお届けします。届かない場合はご連絡ください。
 連絡先  近畿ポスティング協同組合　☎0120-931-629  FAX  06-6532-6188  E-mail  chuo-posnak@kinki-posting.com ［問合せ時間］10:00～18:00（土・日・祝を除く）

広告に関する一切の責任は広告主に帰属します。
また、大阪市が推奨するものではありません。

広報ちゅうおう
令和6年（2024年） NO.337

健康講座・保健栄養コースに参加
してみませんか？今月のpick up

6月号 編集／発行　中央区役所
〒541-8518 大阪市中央区久太郎町 1-2-27
☎06-6267-9206　FAX 06-6264-8283

【区役所の開庁時間】平日（月～金）9：00 ～ 17：30　金曜日 19：00 まで（一部業務）　第４日曜日 9：00 ～ 17：30（一部業務）
市の制度や手続き、市のイベント情報に関するご案内などは▶大阪市総合コールセンター（なにわコール）（8：00 〜 21：00 年中無休）☎ 06-4301-7285  FAX  06-6373-3302

中央区役所ホームページ
検索大阪市中央区役所

公式LINE公式X ©Expo 2025

あなたはどのタイあなたはどのタイプ？プ？

めん類や汁物が好きな方 	　 汁の量を減らしましょう

濃い目の味が好きな方 	 　 �調味料は控えめに、徐々にうす味に慣れましょう

加工食品をよく食べる方
 	　� �食べる分量や頻度が多くならないように注意しま

しょう

市販の弁当、レトルト食
品等をよく利用する方 	 　� 栄養成分表示を参考に選びましょう

減塩減塩しようしよう

船場汁は、鯖のだしがしっかりと生きた上品
な味わいを楽しめる郷土料理です。
現代風にアレンジしたおいしい船場汁の講習
会を実施しました。

減塩のコツ減塩のコツ
⃝野菜、果物を食べましょう 
（目標量：野菜は 1 日 350g　小鉢 5 皿、果物は 200g）

⃝食事は、腹八分目に控えましょう 
薄味でも食べ過ぎると塩分が増えます。

⃝減塩でもおいしく食べる工夫をしましょう 
香りや酸味を使うと、少ない塩分でもおいしく食べられます。 
青じそ、レモン、ゆず、生姜、にんにく、わさび、ごま、酢
などを利用しましょう

「健康講座・
保健栄養コース」
を受講して私たちと
活動しませんか？
（詳しくは２面で）

～６月は食育月間～～６月は食育月間～ 循環器疾患やがん予防のために循環器疾患やがん予防のために
減塩の習慣を身につけましょう減塩の習慣を身につけましょう

塩マイナス！健康プラス！


