[image: image1.jpg]


[image: image2.bmp][image: image3.png]RETTEIZRIEAENIY

veOsic KBERHST SEHROHIBRME
HKERLEES (B2K) HAEDHES
VEOBICH FHNOKDERS Q SEHBANELSEN
EEHTHE TERMEEDEK - BRMEBSEYRIE
MRULEE | LERHOKLL - TERLIKL
RLIE< W PLULE) S,
> @O &
PH5H< BEHEUNORE%E /
TEF3 FICRLEED w

ZL—RICHHBE S CEBEE N
BRICESTHED (BT LML d
HAEEVBE S0 12<<T3 ” ) .

(T



[image: image4.emf] 

女性  

目標  

現状  目標  

現状  

男性  


[image: image5.jpg]


[image: image6.png]£




[image: image7.png]*’s




[image: image8.png]





　　　　　　　　　　　　　　　　　　





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

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
の風味が入り、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。
令和８年（202６年）９月３日


札幌市立北白石小学校





白石区の小・中に勤務する栄養教諭・栄養士から、食に関する情報発信として「食育だより」をお届けします。





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。「バランスの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。





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）











「かるしおチェック」 （国立循環器病研究センター　かるしおレシピより）


１　みそ汁やスープを1日に２杯は飲む。


２　かまぼこなどの練り製品、ハムなどの肉加工品をよく食べる。


３　漬物、佃煮、梅干し、塩昆布など「ごはんの友」が好き、常備している。


４　外食をすることが多い。


５　ごはんよりも、おかず食いである。または、おかずを食べ過ぎていると思う。


６　市販の惣菜やインスタント食品をよく利用する。


７　麺類のスープは半分以上飲む。


８　寿司や丼物をよく食べる。


９　魚の干物、塩鮭、塩鯖、明太子などの塩蔵品をよく利用する。


１０　おかき、せんべい、スナック菓子など塩・しょうゆのついた菓子をよく食べる。





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





10.７ｇ





９．１ｇ





6.5ｇ





7.5ｇ





「かるしおチェック」 （国立循環器病研究センター　かるしおレシピより）


１　みそ汁やスープを1日に２杯は飲む。


２　かまぼこなどの練り製品、ハムなどの肉加工品をよく食べる。


３　漬物、佃煮、梅干し、塩昆布など「ごはんの友」が好き、常備している。


４　外食をすることが多い。


５　ごはんよりも、おかず食いである。または、おかずを食べ過ぎていると思う。


６　市販の惣菜やインスタント食品をよく利用する。


７　麺類のスープは半分以上飲む。


８　寿司や丼物をよく食べる。


９　魚の干物、塩鮭、塩鯖、明太子などの塩蔵品をよく利用する。


１０　おかき、せんべい、スナック菓子など塩・しょうゆのついた菓子をよく食べる。





（「あなたの塩分チェックシート」


製鉄記念八幡病院ホームページより）





現状値と目標量の差は


２ｇ以上あります！











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。





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　　　　適宜








A





Ａの生姜、にんにくはすりおろし、調味料と合わせ、ぶりの切り身に下味をつける。


小麦粉と香辛料を混ぜ合わせ、①につけて油で揚げる。





キャベツ、にんじんはせん切りにして、ゆでて冷ます。


調味料でドレッシングを作る。


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。








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














