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ミンなどの栄養を効率よく

昔から食べられてきた和食は、脂肪の摂取が少なく世界でも認められているバラ

ンスの良い健康食です。ただし保存性の高い醤油や味噌などの高塩分調味料を使う

ため、日本人は食塩を摂り過ぎている傾向があります。最近は外食や加工食品を利

用する人も多く、さらに減塩が難しくなっています。味噌や醤油を減らすとコクや

旨みが減ってしまいおいしくなくなりますが、それをカバーできるのが牛乳です。

和

られる和食を

く質などが調味料の味を際立たせるので、

すこと

本来の旨みと甘みがアップし、牛乳臭さや素材の匂いも少なくなります。

日本人は慢性的にカルシウムが不足しているので、牛乳を使うとカルシウムの

補給にもなります。また

上昇を抑える働きがある

とメタボリック症候群

骨粗鬆症や生活習慣病の予防に
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 わからない点・質問がございましたら、各店薬剤師におたずね下さい！
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