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　暑い時期は、水分とともに塩分の補給が呼びかけられ、塩分補給の商品も店頭に多く並んでいます。また、
涼しくなってくると食欲が旺盛になり、旬の食べ物も豊富な“食欲の秋”がやって来ます。しかし、塩分のと
り過ぎは高血圧や腎臓病などに繋がり、体に大きな影響を及ぼします。
　日本人は、世界的に見ても塩分の摂取量が多く、平均で1日に9.9gの塩を摂っています。男女別では、男
性が10.8g、女性が9.1gとなっています（平成29年）。厚生労働省では、1日に摂る塩の目標量を、下図の
とおりとしています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　※公益財団法人塩事業センター HPより

　減塩と聞くと、薄味で味気ない食事というイメージがありませんか？ 減塩のコツを活用することで、美味
しく塩分制限を継続することができます。　※現在治療中の人は、主治医と相談してください。

塩分のとり過ぎに注意しましょう

　地域おこし協力隊の柚上です！
　南阿蘇村に移住して初めての夏を過ごし、とて
も涼しく過ごしやすいことに感動しています。あ
そ望の郷くぎのに訪れる観光客の多さに改めて、
南阿蘇村は人気のある村だと実感しています。
　僕は現在、これまでのみなみあそ村観光協会か
らみなみあそ観光局という新しい取り組みにむけ
て南阿蘇エリアの事業者の方を対象に週一回程度
のメルマガ配信を行っています。メルマガの内容
は事業者向けのセミナーや展示会、物産展開催の
告知から南阿蘇エリアのお役立ち情報を配信して
います。
　ぜひ、これまで観光協会会員ではなかった事業
者の皆さまもツアープラザ南阿蘇窓口でも事業者
登録の受付けを行っておりますのでお気軽にお声
かけください！

　地域おこし協力隊の山内です！
　ツアープラザ南阿蘇では電動アシスト付のス
ポーツタイプの自転車”E-スポーツバイク”のレ
ンタルを開始しました。夏休みシーズンである
8月は、カップルやご家族の観光客の皆さまに
たくさんレンタサイクルをご利用していただき
ました。普段、車で通り過ぎてしまう南阿蘇村
の景色も自転車で走ると新しい発見や感動に出
会えます。
　ツアープラザ南阿蘇の新しい試みとして、僕
がガイドとなり南阿蘇をE-スポーツバイクで周
遊するコースプランを始める予定です。広い南
阿蘇エリアの魅力をガイド付きのコースで走る
ことで、お子さま連れでも安心な車の少ないコー
スや道に迷うことなく水源をめぐるコースなど、
さまざまなプランをご用意しています。
　コース作りの休憩にはかき氷を食べるなど、
走っている僕が実は一番感動しています。皆さ
まもぜひ、改めて一度自転車で南阿蘇村を走っ
てみませんか？ お待ちしています。

　7月26日、道の駅あそ望の郷くぎの内に総合観光案
内所ツアープラザ南阿蘇がオープンしました。
　そこで働く2人の地域おこし協力隊の活動をご紹介
いたします。南阿蘇村に訪れる観光客の皆さんに南阿
蘇や阿蘇エリアの周遊プランの提案やオススメの絶景
スポットをご紹介しています。

生まれ変わった観光案内所で
南阿蘇村の魅力を発信！

vol.23南阿蘇村

新しい協力隊員が入りました！
名前：中西　美由紀(なかにし　みゆき)
出身：山口県　　担当：移住定住促進プロジェクト
趣味特技：カエルグッズ収集、草刈り、フラワーアレンジメント

今までの経験を活かして地域の中に溶け込み、移住定住する仲間を繋げるお手伝
いをさせていただきます。
海に囲まれた町から山に囲まれた村へ、大好きな自然がいっぱいのこの地で、た
くさんの出会いを楽しみに活動します。

任期中の目標

塩分摂取量
1日の目標量

〈高血圧の方は6.0g未満〉

❶
しょうゆやソースは
“かける”ではなく

“つける”

❻
食べる時に味付けすると
味をしっかり感じられます

❷
香辛料や香味野菜を
活用し味にメリハリを

❺
香ばしい焦げの
風味で美味しく

❼
普通の味と

薄味を組み合わせ
メリハリを

❸
酸味を

活用することで
薄味でも美味しく

❽
塩分を排出する

カリウムや食物繊維を
含むものを食べる

塩分の目安として、
味噌汁１杯→約1.5ｇ
梅干し１つ→約2.2ｇ

高菜漬け30g→約1.7ｇ
の塩分が含まれています。

7.0g未満
（10歳以上）

女性
8.0g未満

（12歳以上）

男性

❹
ごま油などを

仕上げに1滴たらし
香りとコクを
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