
    
 

 

 

 

   
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

使用画像：いらすとや、/ 出典：おしえて！ピュアウォーター、東洋経済、健康保険協会鳥取支部、へるし医 / 作成：株式会社ワイドソフトデザイン 

「減塩」が難しい時は「排塩」すれば OK! 

「排塩」にガッツリ取り組むには『DASH 食』がオススメ 

手軽にできる 2 つの「排塩」方法 

環境保全・改善委員会のアップ UP 通信 2 月号 Vol.136 

   

  

1.水を飲む 

ℓ

2.運動や入浴 

コンビニで買える「排塩メシ」の例 


