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                「キッコーマン  減塩・適塩をはじめよう！」  より  

 

令和８年（202６年）９月  

札幌市立川北小学校  

 

 

厚生労働省では毎年、９月１日から９月３０日までの１か月を食生活改善普及運動月間としてい

ます。「バランス良い食事を摂っている者の増加」・「野菜摂取量の増加」・「果物摂取量の改善」・「食

塩摂取量の減少」等に向けて、さらに強化するため全国的に取り組むものです。  

健康を意識した食生活のために、食事内容を見直す機会にしてみてはいかがでしょう。  

目標量は、男性で１日 7.5g 未満、  

女性で１日 6.5g 未満  

とされています。  
「日本人の食事摂取基準 2025 年版」目標量より  

９．１ｇ  
7.5ｇ  

10.７ｇ  

6.5ｇ  

食塩のとり過ぎが続くと・・  
★高血圧をはじめとした生活習慣病のリ

スクを高める原因になるといわれてい

ます。摂取量を減らす意識が大切です。 

現状値と目標量の差は  
２ｇ以上あります！  

 

札幌市民は、食塩をとり過ぎの傾向があります  

（令和 4 年  札幌市健康・栄養調査結果の概要より）  



キャベツ     １５０ｇ  

にんじん     １５ｇ  

ホールコーン   ７０ｇ  

 

酢        小さじ２  

サラダ油     小さじ１と１/２  

砂糖       小さじ１/２  

塩        少々  

こしょう     少々  

からし      少々  

 

 

①  キャベツ、にんじんはせん切りにして、ゆでて

冷ます。  

②  調味料でドレッシングを作る。  

③  水気を切った①、ホールコーン、ドレッシング

をよく混ぜ合わせる。  

 

 

 

 

学校給食では、減塩のための取組を行っています。めん類のスープは飲みきらないなどの

食べ方の工夫とともに、薄味でおいしく食べられるための調理の工夫も行っています。みそ

汁やスープは、かつお節や昆布、煮干しなど二種類以上の素材を組み合わせてだしをとり、

味噌や調味料の量を控えてもおいしく食べられるようにしたり、料理の下味やアクセントに

香りの強い野菜 (生姜、にんにくなど )や食塩の入っていない調味料（カレー粉、こしょうなど）

を使用したり、ドレッシングを手作りしたりして、塩分の調整をしています。  

減塩の工夫を取り入れた給食レシピをご紹介します。ご家庭でもぜひお試しください。  

 

 

 

 〇減塩ポイント  

下味に生姜、にんにく、小麦粉に  

                       香辛料を加えることで味にアクセ  

                       ントがつきます。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 〇減塩ポイント  

                         酢の酸味とこしょう、からし  

の風味が入った塩分を控えた  

おいしいドレッシングです。  

 

＊給食では衛生管理のため野菜は茹でています。  

ぶり      ４切れ  

生姜    小さじ１/２  

にんにく  小さじ１/２  

酒     小さじ１  

しょうゆ  小さじ１/２  

  塩     少々  

小麦粉     小さじ２  

カレー粉    小さじ１/４  

チリパウダー  少々  

黒こしょう   少々  

揚げ油      

 

 

①  Ａの調味料を合わせて、ぶりの切り身に下

味をつける。  

②  小麦粉と香辛料を混ぜ合わせ、①につけて

油で揚げる。  
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