
免疫力を高める

塩レシピ
適
切
な
質
・
量
の
塩
を
き
ち
ん
と
摂
取
す
る
「
適
塩
生
活
」
で
身

体
も
心
も
元
気
に
！

適
塩
レ
シ
ピ
＆
塩
健
康
・
美
容
法
を
紹
介
。

健
康
の
た
め
に
塩
が
欠
か
せ
な
い
理
由
や
選
び
方
、
使
い
方
も
わ

か
り
や
す
く
解
説
す
る
。
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
付
き
。

【内容】

今日の１冊

青山 志穂 著，白澤 卓二 監修

青
山
志
穂
（
あ
お
や
ま
・
し
ほ
）

東
京
都
出
身
。
慶
應
義
塾
大
学
卒
業
。
一
般
社
団
法
人
日
本
ソ
ル
ト
コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
タ
ー
協
会
代
表
理
事
。
著
書
に
「
日
本
と
世
界
の
塩
の
図
鑑
」
な
ど
。

【著者紹介】


