
塩は味覚と食欲を刺激し、素材の持ち味を引き立てます。

　賑やかな蝉の声に誘われて、遠い夏の日の記憶が甦ります。あの頃の夏

休み、たっぷり遊んで家に帰ると、き～んと冷えたスイカやトマトが待っ

ていました。その傍らに決まって用意されていたのは「塩」。パラパラッと

ふりかけてかぶりつくと、みずみずしい甘さが喉に染み渡り、遊び疲れた

体が息を吹き返すようでした。そういえば、かつての夏みかんは、思い出す

だけでも顔が歪むほどすっぱかったものです。ところが塩をかけるとなぜ

か甘くなり、とても不思議に感じました。

　実はこれ、甘み、酸味、苦み、塩辛さなど、味覚によって舌に伝わる早さが

違うためだったのです。塩辛さは甘みより早く伝わる、つまり舌はまず塩

の味を感じ、その後で果物の甘みを感じたために、ほのかな甘みが強調さ

れたのです。お汁粉に塩少々を加えるのも、ふかしたさつまいもに塩をふ

るのも、同じように甘みを引き立たせるため。さらに、夏みかんでは、酸味

を和らげる塩の作用もひと役かっています。

　夏バテの季節だからこそしっかり食べて体力をつけたいもの。たとえば、

疲労回復や消化を助けるビタミンB群を多く含む豚肉は、お勧め食材の一

つ。軽く塩をふってグリルで焼くと、芳ばしい香りが広がって食欲が刺激

されます。何より肉のおいしさが際立って、思わず箸が進みます。このよう

に塩による刺激は食欲を増進させ、塩と素材がかもしだす独特の旨味や風

味を引き出します。さらには、おいしいものをおいしいと感じる正常な味

覚を保つ役割も果たしているのです。

　また、塩の主成分・ナトリウムには、暑さによる疲労を防ぐ働きがありま

す。逆に不足すると、疲れやすくなり食欲も落ちてしまいます。塩を適度に

上手に活かして、この夏をおいしく元気に乗り切ってください。

塩を利かせて夏バテ解消！

塩が甘みを引き出す？

日本人の生活と文化の中にしっかりと息づく塩。日本人にとっての塩を見つめ直すとともに、最新の塩情報をお届けしてまいります。
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塩と味覚

塩
を
ほ
ん
の
ひ
と
つ
ま
み
利
か
せ
る
だ
け
で

肉
や
魚
や
野
菜
、
そ
し
て
お
吸
い
物
や
ご
飯
ま
で
も
が

た
ち
ま
ち
そ
の
魅
力
や
個
性
を
放
ち
始
め
ま
す
。

塩
は
、
ま
さ
に
料
理
の
名
脇
役
。

隠
し
味
に
し
て
存
在
感
が
あ
り
、

主
役
食
材
の
隠
れ
た
旨
味
を
も
引
き
出
し
ま
す
。



塩で

調理する

　
ま
ぐ
ろ
の
お
刺
身
に
ほ
ん
の
少
量
塩
を
ふ
る
と
、赤
身

が
鮮
や
か
に
な
り
、身
も
引
き
締
ま
り
ま
す
。

　
鯛
や
平
目
な
ど
白
身
の
お
刺
身
は
、少
し
寝
か
せ
た
ほ

う
が
旨
味
が
増
し
ま
す
。し
か
し
、身
に
ハ
リ
が
な
く
な
り
、

食
感
に
物
足
り
な
さ
を
感
じ
ら
れ
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い

ま
す
。こ
ん
な
時
は
、厚
切
り
ま
た
は
糸
作
り
し
た
身
に
、

軽
く
塩
を
し
て
、常
温
で
　
分
ほ
ど
待
つ
と
、ぷ
り
ぷ
り
と

し
た
食
感
が
甦
り
ま
す
。た
だ
し
、こ
の
時
の
塩
加
減
は
微

妙
。少
々
経
験
が
必
要
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
私
は
、調
理
用
に
は
も
っ
ぱ
ら
純
度
の
高
い
食
塩
を
使

っ
て
い
ま
す
。こ
の
ピ
ュ
ア
な
塩
辛
さ
が
、素
材
の
味
を
そ

の
ま
ま
に
、旨
味
を
き
れ
い
に
立
た
せ
ま
す
。特
に
お
す
ま

し
な
ど
は
、少
量
で
き
り
っ
と
し
た
味
に
決
ま
り
ま
す
。に

が
り
の
多
い
塩
で
は
、味
に
ば
ら
つ
き
が
出
た
り
、味
が
ぼ

ん
や
り
し
て
使
う
量
が
多
く
な
り
が
ち
で
す
。

　
ま
た
、塩
加
減
は
体
調
に
よ
っ
て
多
少
違
っ
て
く
る
も

の
で
す
が
、食
塩
な
ら
塩
の
量
を
一
定
に
保
ち
さ
え
す
れ

ば
、い
つ
も
の「
山
さ
き
」の
味
が
保
て
ま
す
。

　
た
だ
、天
ぷ
ら
の
つ
け
塩
な
ど
お
客
さ
ま
自
身
が
お
好

み
で
使
わ
れ
る
も
の
は
、つ
け
る
塩
の
量
が
多
少
違
っ
て

も
味
に
影
響
が
出
な
い
よ
う
に
、塩
辛
さ
が
ス
ト
レ
ー
ト

に
出
な
い
粒
の
大
き
い
塩
を
添
え
て
い
ま
す
。

　
海
の
魚
に
は
あ
ら
か
じ
め
塩
を
ふ
り
、塩
が
溶
け
る
ま

で
待
ち
ま
す
。魚
の
下
に
割
り
箸
な
ど
を
置
く
と
、余
分
な

水
分
が
滴
り
落
ち
、こ
ん
が
り
と
焼
き
上
が
り
ま
す
。

　
鮎
な
ど
淡
水
の
魚
は
、焼
く
直
前
に
塩
を
ふ
り
ま
す
。ヒ

レ
や
尾
の
部
分
に
は
ね
じ
込
む
よ
う
に
塩
を
つ
け
る
と
、

焼
き
落
ち
ず
、見
た
目
が
き
れ
い
に
仕
上
が
り
ま
す
。

　
炒
め
野
菜
で
は
、ナ
ス
や
冬
瓜
を
ご
ま
油
で
炒
め
、仕
上

げ
に
塩
を
ふ
っ
た
だ
け
の
シ
ン
プ
ル
な
味
つ
け
で
お
出
し

す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。貝
類
や
え
び
を
一
緒
に
炒
め
る

と
、魚
介
か
ら
出
た
ス
ー
プ
が
野
菜
に
し
み
こ
み
、仕
上
げ

に
効
か
せ
た
塩
が
、旨
味
を
引
き
立
て
ま
と
め
ま
す
。

　
そ
ら
豆
な
ど
の
豆
類
や
と
う
も
ろ
こ
し
を
ゆ
で
る
時
は
、

甘
み
や
旨
味
を
引
き
出
す
た
め
に
、ゆ
で
湯
に
ほ
ん
の
り

塩
味
が
つ
く
程
度
の
塩
を
入
れ
ま
す
。野
菜
を
ゆ
が
く
時

は
、ほ
ん
の
お
ま
じ
な
い
程
度
。極
力
、露
地
物
を
使
い
、旬

の
味
覚
を
そ
の
ま
ま
楽
し
ん
で
い
た
だ
く
た
め
で
す
。

　
お
く
ら
や
枝
豆
は
、調
理
の
前
に
あ
ら
か
じ
め
塩
ず
り

（
塩
を
ふ
り
、軽
く
も
む
）を
し
ま
す
。表
面
を
覆
っ
て
い
る

繊
毛
や
ゴ
ミ
が
取
れ
、緑
が
鮮
や
か
に
な
り
ま
す
。

　
海
の
魚
を
さ
ば
く
時
は
、わ
た
を
取
り
除
き
、開
い
た
お

腹
を
海
水
と
同
じ
濃
度
の
塩
水
で
洗
っ
て
い
ま
す
。水
で

洗
う
と
身
に
水
分
が
し
み
て
水
っ
ぽ
く
な
り
ま
す
が
、塩

水
だ
と
身
が
し
ま
り
、旨
味
も
逃
げ
ま
せ
ん
。

　
数
の
子
な
ど
を
塩
抜
き
す
る
と
き
は
、薄
い
塩
水
に
つ

け
て
塩
抜
き
し
ま
す
。こ
れ
は
呼
び
塩
と
い
う
方
法
で
す
。

　
鯖
を
し
め
る
と
き
は
、三
枚
に
お
ろ
し
た
身
に
ま
ん
べ

ん
な
く
塩
を
ふ
り
、水
気
を
よ
く
切
っ
て
か
ら
酢
に
つ
け

ま
す
。鯖
の
く
せ
が
ぬ
け
て
味
が
整
い
ま
す
。

プ
ロ
の
料
理
人
に
聞
く
、「
塩
で
味
を
立
て
る
」コ
ツ

塩と深いかかわりをもつ人たちが登場し、塩の意外な一面やエピソードについて語ります。塩 を語る

塩
を
使
っ
た
下
ご
し
ら
え
に
は

ど
ん
な
方
法
・
コ
ツ
が
あ
り
ま
す
か
？

塩
を
効
か
せ
る
タ
イ
ミ
ン
グ
は
、

素
材
に
よ
っ
て
違
い
ま
す
か
？

塩
の
使
い
方
が
料
理
の
決
め
手
。江
戸
料
理「
山
さ
き
」店
主
・
山
　
美
香
さ
ん
に
、

塩
を
活
か
し
て
素
材
の
味
を
立
た
せ
る
、プ
ロ
の
コ
ツ
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

プ
ロ
秘
伝
の
テ
ク
ニ
ッ
ク
を
、

何
か
ご
紹
介
い
た
だ
け
ま
す
か
？

素
材
や
料
理
に
よ
っ
て
、塩
に
も

相
性
の
良
し
悪
し
が
あ
り
ま
す
か
？
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東京･大塚の｢なべ家｣
にて江戸料理を修行し、
2002年､神楽坂に
｢山さき｣をオープン。
近隣の食材を活かした
江戸風の鍋料理や魚料
理が話題を呼んでいる。

食品・調味料中に含まれる塩分

厚生労働省は、「適正な食塩摂取量」を「成人1日10ｇ以下が望ましい」としています。

あくまでも目安ですが、塩感受性の人はこの数値を守ることが望ましいでしょう。

さて、私たちが摂取している塩分は、実は調味用の塩からは１日１ｇ程度。残りは食品や調味料からです。

見えない塩分を知って、過不足のない食生活を送るよう心がけてください。

食塩
なら…

小さじ1
5.0g中 4.95g

99%塩　分
含有量

塩鮭
4.5g1切れ（55ｇ）中

5%

塩だら
2.5g小1切れ（50ｇ）中

塩分含有量

6.6%

たらこ
3.3g1/2腹（50ｇ）中

塩分含有量

25%

梅干し
2.5g1個（10ｇ）中

塩分含有量

13.3%

辛みそ
0.8g小さじ1（6ｇ）中

塩分含有量

6.7%

甘みそ
0.4g小さじ1（6ｇ）中

塩分含有量

15%

濃口しょうゆ
0.9g小さじ1（6ｇ）中

塩分含有量

8.2%
塩分含有量

16.7%

薄口しょうゆ
1.0g小さじ1（6ｇ）中

塩分含有量

8%

ウスターソース
0.4g小さじ1（5ｇ）中

塩分含有量

8.3%

めんつゆ
1.5g大さじ１（18ｇ）中

塩分含有量

3.3%

トマトケチャップ
0.6g大さじ１（18ｇ）中

塩分含有量

2.1%

マヨネーズ
0.3g大さじ１（14ｇ）中

塩分含有量

10%

カレールー
1.8g１人分（18ｇ）中

塩分含有量

参考：『食品交換表』
（日本糖尿病協会）
『食べる健康大事典』
（学研）

※全ての数値は、平均的な塩加減で加工した場合で、全てがこの塩分量とは限りません。



にがりと

味覚
　
に
が
り
は
、海
水
か
ら
塩
分（
塩
化
ナ
ト
リ
ウ
ム
）を
取

っ
た
残
り
の
液
体
で
す
。海
水
に
は
ほ
と
ん
ど
の
ミ
ネ
ラ

ル
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
か
ら
、に
が
り
は
塩
化
ナ
ト
リ
ウ

ム
以
外
の
ミ
ネ
ラ
ル
の
宝
庫
と
言
え
ま
す
。

　
に
が
り
に
は
、マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
、カ
ル
シ
ウ
ム
、カ
リ
ウ

ム
な
ど
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。苦
み
の
も
と
は
マ
グ
ネ
シ

ウ
ム
。塩
化
カ
リ
ウ
ム
は
酸
味
、硫
酸
カ
ル
シ
ウ
ム
は
甘
み

を
感
じ
さ
せ
ま
す
。こ
れ
ら
ミ
ネ
ラ
ル
の
味
が
塩
辛
さ
を

和
ら
げ
、複
雑
な
味
を
生
み
出
す
の
で
す
。

　
に
が
り
は
塩
の
結
晶
内
に
入
る
こ
と
は
で
き
ず
、液
体

の
状
態
で
塩
の
結
晶
の
周
り
に
付
着
し
て
い
ま
す
。に
が

り
の
多
い
塩
が
ベ
ト
つ
い
て
い
る
の
は
、こ
の
付
着
量
が

多
い
か
ら
で
す
。に
が
り
の
濃
度
は
、塩
の
製
造
過
程
で
の

釜
の
炊
き
方（
ど
こ
ま
で
煮
つ
め
る
か
）や
、脱
水
方
法（
ど

こ
ま
で
分
離
す
る
か
）で
調
節
さ
れ
ま
す
。塩
の
中
の
に
が

り
含
有
量
は
、食
塩
で
は
１
％
以
下
程
度
。多
い
も
の
で
は

７
％
程
度
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
ひ
ど
い
目
に
遭
う
こ
と
を「
苦
汁
を
飲
ま
さ
れ
る
」と
表

現
す
る
よ
う
に
、に
が
り
自
体
は
苦
み
が
強
烈
で
、と
て
も

舐
め
ら
れ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、に
が
り
の

多
い
塩
を
舐
め
る
と
、丸
み
や
甘
み
を
感
じ
ま
す
。こ
れ
は

舌
が
、ま
ず
塩
の
表
面
に
付
着
し
た
に
が
り
の
苦
み
に
反

応
し
、そ
の
後
で
結
晶
の
塩
辛
さ
を
感
じ
る
た
め
。苦
み
で

塩
辛
さ
が
ご
ま
か
さ
れ
た
と
い
う
わ
け
で
す
。

　
塩
を
使
っ
て
調
理
す
る
場
合
、に
が
り
の
含
み
具
合
に

よ
っ
て
素
材
の
味
も
微
妙
に
変
わ
り
ま
す
。味
の
好
み
は

人
そ
れ
ぞ
れ
で
す
が
、白
身
魚
や
肉
の
ス
テ
ー
キ
に
は
、に

が
り
の
少
な
い
塩
が
合
い
、ク
セ
の
あ
る
青
身
の
魚
や
ラ

ム
肉
な
ど
に
は
、に
が
り
の
多
い
塩
が
合
う
よ
う
で
す
。た

だ
し
、こ
れ
は
天
ぷ
ら
の
つ
け
塩
の
よ
う
に
直
接
味
わ
う

も
の
や
、焼
き
物
の
振
り
塩
な
ど
で
使
う
場
合
の
こ
と
。煮

も
の
や
炒
め
も
の
で
は
、こ
の
差
は
ほ
と
ん
ど
感
知
で
き

ま
せ
ん
。

　
塩
の
味
は
、粒
子
の
大
き
さ
に
も
左
右
さ
れ
ま
す
。粒
の

大
き
な
塩
は
、舐
め
た
時
に
丸
み
を
感
じ
ま
す
が
、こ
れ
は

舌
の
上
で
溶
け
に
く
く
、塩
辛
さ
が
ゆ
っ
く
り
と
舌
に
伝

わ
る
か
ら
で
す
。逆
に
、粒
の
細
か
い
塩
は
、舌
の
上
で
さ

っ
と
溶
け
る
た
め
、塩
辛
さ
を
早
く
強
く
感
じ
る
こ
と
と

な
る
の
で
す
。た
と
え
ば
、粒
の
大
き
な
塩
を
す
り
鉢
な
ど

で
粉
状
に
す
る
と
、丸
み
が
消
え
て
、粒
の
細
か
い
塩
と
変

わ
ら
な
い
塩
辛
い
塩
に
変
身
し
ま
す
。ま
た
、岩
塩
は
甘
み

を
感
じ
る
と
い
う
の
も
粒
の
大
き
な
岩
塩
を
食
べ
て
い
る

か
ら
で
、粒
の
小
さ
な
岩
塩
で
あ
れ
ば
、塩
辛
く
感
じ
ま
す
。

　
粒
の
大
き
さ
の
違
い
を
料
理
に
活
か
す
こ
と
も
で
き
ま

す
。粒
の
小
さ
い
塩
は
、食
材
へ
の
な
じ
み
が
早
い
た
め
、

ふ
り
塩
や
仕
上
げ
の
塩
に
最
適
。お
吸
い
物
の
味
も
、素
早

く
き
り
っ
と
決
ま
り
ま
す
。大
き
な
粒
の
塩
は
つ
け
塩
に
。

そ
の
ま
ま
口
に
入
っ
て
程
よ
い
塩
辛
さ
を
感
じ
ま
す
。

塩
の
味
は
、に
が
り
と
粒
の
大
き
さ
で
変
化
す
る
。

思わず「へぇ～」といいたくなる塩に関する知識をご紹介します。おもしろ 塩 百科

に
が
り
は
塩
の
副
産
物
。

ミ
ネ
ラ
ル
の
宝
庫
。

塩
の
粒
の
大
小
も

味
覚
に
影
響
を
与
え
る

に
が
り
の
多
い
塩
に

甘
み
を
感
じ
る
の
は
な
ぜ
？

塩まめ知識
マグネシウムの多い食べ物

にがりの主成分・マグネシウムはミネラルバランスを維持する
ミネラル。食品からも積極的にとるよう心がけましょう。

玄米ごはん
白米ごはん

大豆
枝豆
ごま

アーモンド
ピーナッツ（落花生）
イワシ丸干し
シラス干し

牛乳
ほんれん草
ゴボウ
ひじき
食塩

参考：五訂増補日本食品標準成分表
0 1000

mg
800600400200 900700500300100

各食品100g中に含まれる
マグネシウム含有量

一日必要量 300mg

49mg
7mg

220mg
62mg

370mg
310mg

100mg
110mg

80mg
10mg

69mg
54mg

620mg
18mg

【マグネシウム　mg】

栗は2～3％の塩水に半日程浸し、柔らかくなっ
たところで皮をむきながら水につける。水を切り、
かぶる位の水と合わせ、火にかけ、沸騰したら1
～2分煮て、火を止め、ぬるま湯につける。

米は炊く30分～1時間前に洗ってザルにあげて
おき、炊飯器に加える前に取り出しておく。

昆布は切れ目を入れて2C強の水を加えて30分
以上おき、炊飯器に加える前に取り出しておく。

炊飯器に米、酒、塩を入れ、昆布だしを2C強の
目盛りまで注ぐ。水けをきった栗を加えてひと
混ぜし、炊く。

材料（4人分）………
米 2C、栗 20コ、酒 大さじ2、塩 小さじ1、昆布 
15cm、栗を浸すための塩水（2～3％）

材料（4人分）………
サンマ 4尾（塩 小さじ1/5、こしょう 少々、白ワイン 大さじ2）オリーブ油 
大さじ1、アサリ 12コ、黒オリーブ 6コ、ドライトマト 1枚、プチトマト 6
コ、水 1C、ケイパー 大さじ１、アンチョビ １枚、オリーブ油 大さじ2～
3、塩 小さじ1/4、こしょう 少々、イタリアンパセリ（みじん切り） 大さじ１

皮むきが面倒な生栗も、塩水につけておくとむきやすくなります。また、硬い栗
をあらかじめ下ゆでをしておくことで、ふっくらご飯の中にほくほくの栗が踊る、
上手な炊きあがりとなります。味つけは、昆布だし、酒、そして塩。雑味のない
あっさりとした塩味が、栗のほのかな甘みと風味を干渉することなく引き立てます。

サンマに塩をふっておくのは、余分な水気を取り、身をしめるため。さらに白ワインをふ
ることで、青魚特有の生臭みもなくなります。サンマ、アンチョビの塩分があるので、仕
上げの塩は味見をしてからお好みで。魚介の旨味とオリーブオイル＆ハーブの香りがバラ
ンスよく溶け合った、満足感のある一品です。

料理研究家の 城順子先生に国産原料100%の安心・安全な日本海水の「和の豊塩」を使った季節のレシピを考案していただきました。

※詳しいレシピに関しては、担当営業までお申し付けください。

塩が決め手の日本海水オリジナルレシピ（レシピ考案・ 城順子先生）

サンマは2つに切って洗い、水をきり、塩、こしょうをふり、さ
らに白ワインをふりかけてザルにあげておく。ドライトマトはせ
ん切りにする。ケイパーは水で洗う。アンチョビはたたいておく。

フライパンにオリーブ油を熱し魚の両面をカリッと焼く。油を捨て、
アサリ、黒オリーブ、ドライトマト、水を入れる。

沸騰したらケイパー、アンチョビを入れ混ぜ、強火で煮汁をすく
って魚にかけながら7～8分煮、アサリの口が開いたら塩、こしょ
うで味を整える。

オリーブ油を入れ、イタリアンパセリをふる。

サンマの
アクアパッツァ

栗ごはん

〈Vo l . 5〉季節を先取り、秋の味覚を食卓に



塩味そのまま、ナトリウムを50％カットの健康ソルト

「お塩で減塩」リニューアル新発売。Information

トピックやニュース、キャンペーンや商品情報など、
日本海水の最新情報をお知らせします。日本 海 水からのお知らせ

健康志向の消費者の皆様から高い支持をいただいております、「お塩で減塩」（厚生労働省

許可・特別用途食品）を7月3日にリニューアル新発売いたしました。

「お塩で減塩」は、独自の技術で自然な塩味はそのままに、ナトリウム

分を50％までにカットした健康ソルトです。果物や野菜にも含まれ

ているミネラル、塩化カリウムを50%配合することによって、塩化

ナトリウムの50%カットを実現しました。国産海水塩を100％使用

し製造しているので、安心・安全に、おいしく、自然に減塩する事がで

きます。また「お塩で減塩」の結晶は、「トレミー形」（逆ピラミッド形）。

この結晶形は溶けやすく、塩味を素早く感じるため、摂取量を少なく

することができます。加えて、一粒一粒の逆ピラミッド部分に塩化カ

リウムが均一に入り込んでいるため、使い始めから終わりまで、ムラ

なく50％の減塩が可能です。

「お塩で減塩」
（厚生労働省許可・特別用途食品）

塩水の表面の結晶が、
自らの重さで少しず
つ沈み込みながら成
長した、「トレミー形」
（逆ピラミッド形）をし
ているのが特徴です。

※食事療法の素材として適するものであって本品を多量に使用しても病気が治るわけで

はありません。医師・管理栄養士等の相談・指導を得て使用してください。

※肝臓疾患および食事療法中の方はお控えいただくか、あらかじめ医師に相談の上ご使

用ください。

ナトリウムの摂取制限を必要とする疾患者用の食品

として、厚生労働省から「特別用途食品」の表示許可

を得ています。医師に食事を制限された方（高血圧・

心臓疾患の方）に限りお使いいただきたいお塩です。

（容量・350g/80g）

「お塩で減塩」の結晶形（トレミー形）

簡単!
減塩ポイント

カリウムには、体内のナトリウムを腎臓から尿内へ排出する

働きがあります。たとえば、塩分の多いみそ汁にカリウムの

多いわかめを入れるのは、とても理にかなったことです。

●Point!
カリウム摂取で塩分を排出

酢やレモンで酸味を加えたり、香辛料やハー

ブで香りづけをすると、低塩でも物足りなさ

を感じません。サラダはもちろん、漬け物好き

には酢＆ハーブを加えたピクルスがお勧め。

●Point!
酢やハーブを使うと低塩でもおいしい

家庭で減塩を心がけていても、外食には塩分の多いものがい

っぱい。ラーメンや蕎麦は、汁を残すだけでもかなりの減塩に。

またスナック菓子も塩分たっぷり。ほどほどに。

●Point!
外食やスナック菓子に注意!

特集：塩の種類と適正　
塩の形や種類はいろいろ。その使い分け方に迫ります！

表紙・裏表紙/塩の結晶　写真提供：たばこと塩の博物館

次 号 告 知
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