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ご自身やご家族に『血圧が高め』という方はいらっしゃいませんか？“サイレントキラ

ー”とも呼ばれる高血圧は、塩分の摂りすぎと関係が深いといわれます。この教室で「普

段どれくらいの塩分を摂っているのか？」「なぜ減塩が必要なのか？」「減塩のポイント」

などを楽しく学んでみませんか。講話、調理実習、試食を通して、健康を守るための適

塩習慣を身につけましょう！この機会にぜひご参加ください！！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のご案内 

血圧が気になる方のための 

【お願い】・欠席される場合は事前にご連絡をお願いします。 

     ・調理時はマスクの着用をお願いします。 

★宮津市民の方であれば、どなたでもご参加いただけます★ 

・定員：９名（先着順）※最小催行人数３名 

・費用：調理実習材料費として各回５００円 

・持ち物：エプロン、三角巾、マスク、材料費５００円、 

筆記用具、いつも昼食時に食べている量の白ごはん 

申込み先：健康・介護課健康増進係 ４５-１６２４ 

締切：１１月２７日（金） 

 

毎回異なるテーマでお話をします。 

３回参加も１回のみの参加も 

OKです！ 

●日程：①１２月 ９日（水） 

②１２月１６日（水） 

③１２月２２日（火） 

●時間：１０:１５～１３:００（受付１０:００～１０:１５） 

●場所：宮津市福祉・教育総合プラザ クッキングルーム 

 


