
 

 

令和
れ い わ

4年
ねん

３月
がつ

 

袖ケ浦市
そ で が う ら し

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

 

寒さ
さむ

が少し
すこ

ずつ和らぎ
やわ

、待ち
 ま

に待った
 ま

暖かい
あたた

春
はる

がすぐそこまで来て
 き

います。今年度
 こんねんど

も残り
のこ

わ

ずかとなりました。今年度
こんねんど

の給 食
きゅうしょく

だよりは、「減塩
げんえん

」をテーマにお届け
とど

してきましたが少し
すこ

でも、減塩
げんえん

について興味
きょうみ

をもっていただけていたら、うれしいです。今月
こんげつ

は、今年度
こんねんど

の「おさ

らい」とし、まとめ号
ごう

になります。 
 

 まず減塩
げんえん

とは、食事
しょくじ

から摂る
 と

食塩
しょくえん

を減らす
 へ

ことです。食塩
しょくえん

は、血液
けつえき

や消化
しょうか

液
えき

の中
なか

では、ナト

リウムという形
かたち

で働きます
はたら

。食べ物
 た    もの

の消化
しょうか

を助けたり
たす

、細胞
さいぼう

を守ったり
まも

、体
からだ

の状態
じょうたい

を整える
ととの

大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。ですが、食塩
しょくえん

を過剰
かじょう

に摂りすぎて
 と

しまうと、高血圧
こうけつあつ

→動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

→脳
のう

梗
こう

塞
そく

、心筋
しんきん

梗塞
こうそく

などの【病気
びょうき

につながる可能性
か の う せ い

】になります。そのため、少し
すこ

でも減塩
げんえん

を意識
 いしき

していく

ことが大切
たいせつ

です。 

  

 

 

 

 

 

 

 みなさんは、スーパーやコンビニエンスストアで、お弁当
  べんとう

やお惣菜
  そうざい

、お菓子
   か  し

などを買う
 か

時
とき

にあ

るものを見て
 み

いますか？そのあるものとは、【栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

】です。栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

とは、市販
 しはん

の食
た

べ物
もの

や飲み物
 の     もの

のパッケージに記載
 きさい

することが義務付け
 ぎ  む  づ

られているものです。栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

には、

どんな情報
じょうほう

がのっているか、など詳しく
くわ

は10月
がつ

の給 食
きゅうしょく

だよりを読んで
 よ

みてくださいね。 
 

●栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を使って
つか

、減塩
げんえん

するポイント● 

日本人
にほんじん

の食塩
しょくえん

摂取源
せっしゅげん

となっている食品
しょくひん

の第１位
だい     い

はカップめん、第2位
だい      い

はインスタントラーメ

ンです。また、漬物
つけもの

やパン等
とう

があがっています。（国立
こくりつ

研究
けんきゅう

開発
かいはつ

法人
ほうじん

医薬
い や く

基盤
き ば ん

・健康
けんこう

・栄養
えいよう

研究所
けんきゅうじょ

より） 

ふだんよく使う
つか

食品
しょくひん

や調味料
ちょうみりょう

の栄
えい

養成分
ようせいぶん

表
ひょう

示
じ

を見て
 み

食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

を確認
かくにん

し、選び方
えら    かた

や食べ方
 た     かた

の工夫
く ふ う

でおいしく減塩
げんえん

することができます。 

 

（例）カップめんやインスタントラーメンなどの 

   めん類
るい

のスープを半分
はんぶん

残した
のこ

場合
 ばあい

…  

   食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

を約
やく

１ｇ減らす
 へ

ことができます。 

 

●1日
にち

あたりの食塩
しょくえん

の摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

● 

男性
だんせい

女性
じょせい

8～9歳
さい

5.0ｇ未満
みまん

5.0ｇ未満
みまん

12～14歳
さい

7.0ｇ未満
みまん

6.5ｇ未満
みまん

大人
おとな

7.5ｇ未満
みまん

6.5ｇ未満
みまん

食品
しょくひん

にどれだけの

食塩
しょくえん

などが含まれて
ふく

いるか、何
なに

を見れば
 み

わ

かるか覚えて
おぼ

いるガ

ウか～？ 

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

 

１ 食
しょく

（７８g）当たり
 あ

 

           食 塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

 

カップめん全体
ぜんたい

      4.7g     

めん・かやく       2.4g 

スープ          2.5g ここもチェックしましょう→ 

過去の給食だよりを本市の HPで

掲載しています。こちらの QR コ

ードからアクセスしてみてくださ

いね。 

 



 減塩
げんえん

を意識
い し き

しないといけないことは、わかっているけど…具体的
ぐたいてき

にどうしたらいいの？と思っ
おも

た方
かた

も多い
おお

と思います
おも

。1月
がつ

の給 食
きゅうしょく

だよりでは、減塩
げんえん

のコツについて、調理編
ちょうりへん

・食品編
しょくひんへん

・食
た

べ

方
かた

編
へん

と紹
しょう

介
かい

しました。今回
こんかい

は、調理編
ちょうりへん

についてもう1つ紹介
しょうかい

します。 

! 塩分
えんぶん

メリハリ作戦
さくせん

 ！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

ごはんは、１日
  にち

の元気
げんき

の 源
みなもと

です。春
はる

休み
やす

は、進学
しんがく

、進級
しんきゅう

に向けて
 む

の準備
じゅんび

の期間
き か ん

でもありま

す。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはんを心がけて
こころ

新学期
しんがっき

も元気
 げんき

に過ごしましょう
 す

。 
 

★減塩
げんえん

の取
と

り組
く

み方
かた

は様々
さまざま

です。食生活
しょくせいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、出来
で き

そうなことから実践
じっせん

してみましょう★ 

………朝
あさ

ごはんの効果
こ う か

……… 
体
からだ

や脳
のう

の 

エネルギーになる 

体温
たいおん

が上がる
 あ

 脳
のう

の働き
はたら

を活発
かっぱつ

にする 排便
はいべん

を促す
うなが

 

 食 卓
しょくたく

に並ぶ
なら

すべての料理
りょうり

を薄味
うすあじ

にするのではなく、もし主
しゅ

菜
さい

の料理
りょうり

がしっかりとした味
あじ

ならば、

小鉢
こ ば ち

などの副菜
ふくさい

を薄味
うすあじ

にするなど、メリハリをつけることで薄味
うすあじ

でも満足感
まんぞくかん

を感じ
かん

られるようにな

ります。 

 減塩
げんえん

に向いて
 む

いる調理法
ちょうりほう

…炒め物
いた  もの

や和え物
 あ   もの

、揚げ物
 あ     もの

など 

 →水分
すいぶん

をあまり使わず
つか

、食材
しょくざい

のうま味
み

を充分
じゅうぶん

に残す
のこ

ことができます。 

  【例
れい

：香り
かお

のいい食品
しょくひん

を利用
り よ う

した炒め物
いた  もの

（カレー粉
こ

、しょうが、にんにくなど） 

からあげなどの下味
したあじ

を薄く
うす

し、衣
ころも

にカレー粉
こ

やごま、青
あお

のりなどを混ぜ
 ま

る、など】 

 減塩
げんえん

にあまり向いて
 む

いない調理法
ちょうりほう

…煮物
に も の

、汁
しる

ものなど 

 →水分
すいぶん

を多く
おお

使
つか

い、うま味
み

が逃げて
 に

しまいがち…。ですが工夫
く ふ う

することで減塩
げんえん

することできます。 

  【対策
たいさく

：だしパックなどを活用
かつよう

し、だしを効かせる
 き

 

食 材
しょくざい

のうま味
み

を利用
り よ う

し、豚
とん

汁
じる

などの具
 ぐ

だくさんのみそ汁
        しる

にする、など】 

  

朝
あさ

ごはんステップアップ １・２・３ 

 朝
あさ

ごはんに主食
しゅしょく

だけを食べて
 た

いる人
ひと

は、野菜
や さ い

のおかずや肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

などのおかずを追加
つ い か

して、少し
すこ

ずつステップアップしていきましょう。 


