
北空知圏学校給食センター  

焼
や

きちくわ 

1/2本 

食
しょく

パン 8枚
まい

切
き

り 

1と 1/2枚
まい

 

スライス 

チーズ２枚
まい

 
ロースハム２枚

まい

 
ウインナー 

ソーセージ３本
ぼん

 

※食塩相当量は、食品によっても違います。目安としてご活用ください。 

減塩
げ ん え ん

していますか？ 
ナトリウムは、生命

せいめい

活動
かつどう

を維
い

持
じ

するために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

ですが、慢
まん

性的
せいてき

にとりすぎると、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の発症
はっしょう

や重症化
じゅうしょうか

の可能性
かのうせい

があり

ます。将来
しょうらい

にわたって健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送
おく

るためにも、減塩
げんえん

を心
こころ

がける

必要
ひつよう

があります。 

捨
す

てるなんてもったいない  まだ食
た

べられるのに  

今年
こ と し

の夏
なつ

は、例年
れいねん

になく猛暑
もうしょ

が続
つづ

きましたが、すっかり朝夕
あさゆう

、肌寒
はだざむ

くなり秋
あき

の深
ふか

ま

りを感
かん

じられるようになりました。スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、そして味覚
み か く

の秋
あき

。過
す

ごしやすい秋
あき

はお米
こめ

、野菜
や さ い

、魚
さかな

、果物
くだもの

など、昔
むかし

から日本人
にほんじん

の 

食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かすことのできない作物
さくもつ

が収穫
しゅうかく

を迎
むか

える季節
き せ つ

です。 

秋
あき

の実
みの

りや自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

し、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

をおいしくい 

ただきましょう。 

令和５年度 

おいしく減塩
げ ん え ん

する４つのポイント 
食事
しょくじ

からの塩分
えんぶん

の摂取量
せっしゅりょう

を減
へ

らすポイントを紹介
しょうかい

します。 

無駄
む だ

をなくそう 

※飢餓
き が

とは、長期間
ちょうきかん

にわ

たり 十 分
じゅうぶん

に食
た

べられ

ず、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

となり、生存
せいぞん

と社会的
しゃかいてき

な生活
せいかつ

が困難
こんなん

に

なっている状態
じょうたい

。 

厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

が定
さだ

める食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

の 1日
にち

の目標量
もくひょうりょう

は、6～7歳
さい

で 4.5ｇ未満
み ま ん

、8～9歳
さい

で 5ｇ未満
み ま ん

、10～11歳
さい

で 6ｇ未満
み ま ん

、12～14歳
さい

男性
だんせい

で 7g未満
み ま ん

、女性
じょせい

で 6.5ｇ未満
み ま ん

、成人
せいじん

で男性
だんせい

7.5ｇ未満
み ま ん

、女性
じょせい

で 6.5ｇ未満
み ま ん

 

塩分
えんぶん

１ｇってどのくらい？ 
身近
み ぢ か

な食品
しょくひん

に含
ふく

まれる塩分
えんぶん

（食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

）

を確認
かくにん

しましょう。 

国連
こくれん

によって世界
せ か い

の食 料
しょくりょう

問題
もんだい

を考
かんが

える日
ひ

として

制定
せいてい

されました。1
ひ

人
とり

ひとりが協 力
きょうりょく

し合
あ

い、「すべて

の人
ひと

に食 料
しょくりょう

を」を実現
じつげん

し、世界
せ か い

に広
ひろ

がる※飢餓
き が

など

を解決
かいけつ

していくことが目的
もくてき

です。この機会
き か い

に食 料
しょくりょう

問題
もんだい

を考
かんが

えましょう。 

1きちんと計量
けいりょう

する 

目分量
めぶんりょう

では、気
き

づかないうち

に使
つか

い過
す

ぎる原因
げんいん

になるので、

調理
ちょうり

をする時
とき

は、計量
けいりょう

スプーン

やカップなどを使
つか

って、正確
せいかく

に

はかる習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

2調
ちょう

理法
り ほ う

や味
あじ

つけを工夫
く ふ う

する 

素材
そ ざ い

やだしのうま味
み

を生
い

かした

り、酸味
さ ん み

や辛味
か ら み

を効
き

かせたり、香味
こ う み

野菜
や さ い

を使
つか

ったりして工夫
く ふ う

すると、薄
うす

味
あじ

でもおいしく食
た

べられます。 

 

3食
た

べ方
かた

を工夫
く ふ う

する 

ラーメンやうどんなどの汁
しる

は残
のこ

したり、みそ汁
しる

は実
み

だくさんにし

て汁
しる

の量
りょう

を減
へ

らしたり、揚
あ

げ物
もの

の

ソースやしょうゆは控
ひか

えめにする

など、できることをしましょう。 

4 カリウムを含
ふく

む食品
しょくひん

を食
た

べる 

カリウムは、野菜
や さ い

、いも、果物
くだもの

 

などに多
おお

く含
ふく

まれるナトリウムを、 

排泄
はいせつ

しやすくするはたらきがあり 

ます。水
みず

にとけやすく、調理
ちょうり

で茹
ゆ

 

でたりすると損失
そんしつ

しやすいため、 

工夫
く ふ う

してとるようにしましょう。 


