
体内での”塩”のはたらき
た い な い し お

塩の成分であるナトリウム（Na）は、体内のさまざ
しお せいぶん たいない

まな機能を調節しており、生命活動を維持する上でと
き の う ちょうせつ せいめいかつどう い じ うえ

ても重要な役割を担っています。
じゅうよう やくわり にな

＜ナトリウム（Na）のはたらき＞

なぜ減塩が必要なの？
げ ん え ん ひ つ よ う

体には、塩分濃度を一定に保つはたらきがあり
からだ えんぶんの う ど いってい たも

ます。塩分をとり過ぎると、濃くなった塩分濃度を
えんぶん す こ えんぶんの う ど

薄めるために、水分を多くため込みます。
うす すいぶん おお こ

その結果、むくみや高血圧になります。高血圧に
け っ か こうけつあつ こうけつあつ

なると、動脈硬化、脳卒中、心筋梗塞、腎臓病
どうみゃくこ う か のうそっちゅう しんきんこうそく じんぞうびょう

などの命にかかわる病気を引き起こしやすくなり
いのち びょうき ひ お

ます。

廿日市市教育委員会では、学校だけではなく、家庭・地域が一体となった食育を進めていくことを目的として、年に１回「はつかいち給 食だより」を発行
は つ か い ち しきょういくいいんかい がっこう か て い ち い き いったい しょくいく すす もくてき ねん かい きゅうしょく はっこう

しています。今年度は、「減塩の工夫」をテーマに、体内での塩のはたらきや減塩の必要性、減塩にするための方法などについてお伝えするとともに、廿日市市
こんねんど げんえん く ふ う たいない しお げんえん ひつようせい げんえん ほうほう つた は つ か い ち し

の学校給食における減塩の取組についてもご紹介します。子どもの頃からうす味の習慣を身につけるために、今から“減塩”を実践していきましょう！
がっこうきゅうしょく げんえん とりくみ しょうかい こ ころ あじ しゅうかん み いま げんえん じっせん

はつかいち給食だより ～減塩の工夫～ 令和５年３月

きゅうしょく
げんえん く ふ う

れ い わ ねん がつ
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れ い わ ね ん どばん

廿日市市教育委員会
は つ か い ち しきょういくいいんかい

廿日市市栄養教諭・学校栄養職員
は つ か い ち しえいようきょうゆ がっこうえいようしょくいん

ご家庭ですぐに実践できる、減塩にするための方法をご紹介します。
か て い じっせん げんえん ほうほう しょうかい

の工夫
ち ょ う り

く ふ う

◇ 旬で新鮮な食材を使い、素材そのもののおいしさをいかす
しゅん しんせん しょくざい つか そ ざ い

◇ 調味料は、目分量ではなく計量スプーンで測る
ちょうみりょう めぶんりょう けいりょう はか

◇ 酸味や香りを効かせる
さ ん み かお き

酢やレモン果汁の風味を利用したり、しょうがやねぎなど
す かじゅう ふうみ りよう

の薬味を使うことで、うす味でもおいしく食べられます。
やくみ つか あじ た

◇ 味を効かせたいときは、最後の仕上げで表面に味をつける
あじ き さ い ご し あ ひょうめん あじ

◇ みそ汁は具だくさんにして、具のうま味をいかし汁を減らす
しる ぐ ぐ み しる へ

◇ だしのうま味を利用する
み り よ う

の工夫
た

く ふ う

◇ 習慣的に、しょうゆやソースをかけない
しゅうかんてき

調味 料を習慣的にかけている人は、かける前にまず食べてみて
ちょうみりょう しゅうかんてき ひと まえ た

ください。調味 料をかけなくても十 分おいしい料理もあります。
ちょうみりょう じゅうぶん りょうり

◇ しゅうゆやソースは「かける」ではなく「つける」

別の皿にとり、つけて食べることで、 量 を減らすことができます。
べつ さら た りょう へ

◇ 食べ過ぎに注意
た す ちゅうい

せっかく減塩をしても、食べ過ぎたら塩分のとり過ぎになります。
げんえん た す えんぶん す

◇ 見えない塩分に気をつける
み えんぶん き

魚 の練り製品や肉の加工食 品は塩分が多いのでなるべく控えましょう。
さかな ね せいひん にく かこうしょくひん えんぶん おお ひか

◇ ラーメンやうどんなどの麺類のスープはできるだけ残す
めんるい のこ

◇ 昼 食で塩分をとり過ぎたときは、夕食で塩分を控える
ちゅうしょく えんぶん す ゆうしょく えんぶん ひか

など、１日の中で調整する
にち なか ちょうせい

学校給食の「減塩」の取組
が っ こ うきゅうしょく げ ん え ん と り く み

学校給 食では、塩分が少なくてもおいしく食べられ
がっこうきゅうしょく えんぶん すく た

るよう、さまざまな工夫をしています。
く ふ う

日本人は塩分をとり過ぎている…！
にほんじん えんぶん す

＜日本人の１日当たりの摂取目標量＞
にほんじん にち あ せっしゅもくひょうりょう

男性 7.5ｇ未満 / 女性 6.5ｇ未満
だんせい みまん じょせい みまん

＜日本人の１日当たりの平均摂取量＞
にほんじん にち あ へいきんせっしゅりょう

男性 10.9ｇ / 女性 9.3ｇ
だんせい じょせい

大野学校給食センターで を開催しました！
お お の がっこうきゅうしょく が っ こ うきゅうしょく か い さ い

1月29日日曜日に学校給食フェスタを開催しました。今年のテーマは「減塩」。初めて
がつ にちにちようび がっこうきゅうしょく かいさい こ と し げんえん はじ

の集客型開催にもかかわらず、300名を超える来場者で会場はとてもにぎわいました。
しゅうきゃくがたかいさい めい こ らいじょうしゃ かいじょう

災害用の移動式煮炊き釜を使い、
さいがいよう いどうしき に た がま つか

「塩分を控えた豚汁」の調理実演
えんぶん ひか とんじる ちょうりじつえん

と試食提供を行いました。
ししょくていきょう おこな

「減塩の工夫」をテーマとした、
げんえん く ふ う

栄養教諭による食育ミニ講座で
えいようきょうゆ しょくいく こ う ざ

は、だしの飲み比べをしました。
の くら

食育エリアでは、釜混ぜや手洗い
しょくいく かま ま てあ ら

チェッカー、ペッパークイズなど

の体験をしてもらいました。
たいけん

果汁・香味野菜・香辛料を使う
かじゅう こ う み や さ い こうしんりょう つか

新鮮な旬の食材を使う
しんせん しゅん しょくざい つか

汁物は具だくさんにする
しるもの ぐ

天然だしのうま味をいかす
てんねん み

● 細胞と体液の間の浸透圧を調整する
さいぼう たいえき あいだ しんとうあつ ちょうせい

● 筋肉を収 縮させる
きんにく しゅうしゅく

● 神経に情報を伝達させる
しんけい じょうほう でんたつ

● 栄養素を吸 収して全身にいきわたらせる
えいようそ きゅうしゅう ぜんしん
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参考）厚生労働省 令和元年国民健康・栄養調査結果

塩分
えんぶん

オーバー

「お手軽だし」の作り方
て がる つく かた

煮干し 約20ｇ ＋ 水 １L
に ぼ やく みず

ペットボトルなどの容器に煮干しと
ようき に ぼ

水を入れ、冷蔵庫で１日置くだけ♪
みず い れいぞうこ にち お

いきなり塩分を減らすのではな
えんぶん へ

く、毎日少しずつ、うす味に慣
まいにちすこ あじ な

れていくことが大切です。
たいせつ

き ょ う

げ ん え ん
く ふ う

「塩からい」ものを食べるとのどが渇く
しお た かわ

Na＋ （ｇ）


