
 

 

 

 

 

 みなさんは，「適塩
てきえん

」という言葉
こ と ば

を聞
き

いたことがありますか。適塩
てきえん

とは，健康
けんこう

に過
す

ごすために適切
てきせつ

な量
りょう

の塩分
えんぶん

をとることです。塩分
えんぶん

を

とり過
す

ぎると血管
けっかん

に負担
ふ た ん

がかかり，高血圧
こうけつあつ

や脳
のう

卒中
そっちゅう

，心臓病
しんぞうびょう

などの原因
げんいん

になります。日本人
にほんじん

は，塩分
えんぶん

をとり過
す

ぎているという現状
げんじょう

が

あります。呉市
く れ し

では，１日
にち

の塩分
えんぶん

摂取量
せっしゅりょう

は８ｇ未満
み ま ん

を目指
め ざ

しています。 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ＜材料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

＞ 

  小松菜
こ ま つ な

        ９０g 

  にんじん       ３０ｇ       

  太
ふと

もやし      ２００ｇ        

卵
たまご

          ６０ｇ 

油
あぶら

          適量
てきりょう

 

砂糖
さ と う

           ８g 

しょうゆ     １２ｇ    

 

 

適塩
てきえん

生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう！ 

きゅうしょくだより 

 
10月

が つ

 

 

※イラスト引用：出典「給食＆食育イラスト素材集」（全国学校給食協会） 

「家庭とつながる！新食育ブック③成長期に大切な栄養」（少年写真新聞社刊） 

 

千草
ち ぐ さ

和
あ

えとは，いろいろな食材
しょくざい

を混
ま

ぜて，和
あ

えた料理
りょうり

という

意味
い み

があります。小松菜
こ ま つ な

をほうれん草
そう

に替
か

えたり，他
ほか

の食材
しょくざい

を混
ま

ぜたりしてもおいしいですよ。 

令和 7年 10月 

呉市学校給食共同献立実施校 

給食だより 

発行：呉市教育委員会学校安全課 

調味料
ちょうみりょう

はつけ過
す

ぎない だしのうま味
み

を使
つか

う 酸味
さ ん み

を活用
かつよう

する 野菜
や さ い

をしっかりとる 

 しょうゆやソースなどをつ

け過
す

ぎていませんか。調味料
ちょうみりょう

をつける 量
りょう

を少
すこ

しずつ減
へ

ら

すことが大切
たいせつ

です。 

 かつおや昆布
こ ん ぶ

，いりこのだ

しを使
つか

ってみそ汁
しる

や煮物
に も の

を作
つく

ると，みそやしょうゆを使
つか

う

量
りょう

を減
へ

らすことができます。 

 酢
す

やレモンなどのかんきつ

類
るい

の酸味
さ ん み

を上手
じょうず

に活用
かつよう

するこ

とで，少
すく

ない塩分
えんぶん

でもおいし

く感
かん

じることができます。 

カリウムには，体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

な

食塩
しょくえん

（ナトリウム）を出
だ

す効果
こ う か

があります。野菜
や さ い

にはカリウム

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎ注意
ちゅうい

！ 
  

 

 

・・野菜
や さ い

は毎食
まいしょく

とろう・・ 
 １日

にち

に必要
ひつよう

な野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

目標量
もくひょうりょう

（成人
せいじん

）は 350

ｇですが，不足
ふ そ く

している人
ひと

が多
おお

いです。野菜
や さ い

をゆ

でたり，蒸
む

したりすると，かさが減
へ

ってたくさん

食
た

べることができます。また，汁物
しるもの

は具
ぐ

沢山
だくさん

にす

ると，塩分量
えんぶんりょう

を減
へ

らすことができます。朝
あさ

，昼
ひる

，

晩
ばん

の食事
しょくじ

で少
すこ

しずつ野菜
や さ い

をとることが大切
たいせつ

です。 

 

行事食
ぎょうじしょく

「月見
つ き み

献立
こんだて

」 

 今年
こ と し

のお月見
つ き み

は 10月
がつ

６日
か

です。月見
つ き み

献立
こんだて

として，「さか

なそぼろご飯
はん

，牛 乳
ぎゅうにゅう

，月見
つ き み

汁
じる

，月見
つ き み

ゼリー」 

が出
で

ます。 

 

季節
き せ つ

のメニュー「さつまいもときのこのシチュー」 

 旬
しゅん

の食材
しょくざい

のさつまいもやきのこ（エリンギ，しめじ，し

いたけ）が入
はい

ったシチューです。さつまいもやきのこには

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く含
ふく

まれており，腸
ちょう

を刺激
し げ き

して便
べん

を出
だ

しやす

くする働
はたら

きがあります。 

 

郷土
きょうど

料理
りょうり

「八寸
はっすん

」 

 正月
しょうがつ

や法事
ほ う じ

など人
ひと

が大勢
おおぜい

集
あつ

まるときに作
つく

り，八寸
は っ す ん

（約
やく

 

２４cm）の器
うつわ

に盛
も

りつけた昭和
しょうわ

地区
ち く

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

 

 

 

10月
がつ

の献立
こんだて

から 

千草
ち ぐ さ

和
あ

え 

料 理
り ょ う り

紹 介
しょうかい

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① にんじんはせん切
ぎ

り，小松菜
こ ま つ な

は３㎝

の長
なが

さに切
き

る。 

② フライパンに油
あぶら

をしき，炒
い

り卵
たまご

を作
つく

っておく。 

③ 鍋
なべ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かし，にんじん，

小松菜
こ ま つ な

，太
ふと

もやしをゆでる。 

④ ゆで上
あ

がったらしっかり水気
み ず け

を切
き

り

ボウルに入
い

れ，炒
い

り卵
たまご

，しょうゆ，

砂糖
さ と う

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 ラーメンやうどんの汁
しる

は塩分
えんぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているので，全部
ぜ ん ぶ

は飲
の

まないようにし

ましょう。また，塩
しお

からいお菓子
か し

は１袋
ふくろ

を

全
すべ

て食
た

べず，分
わ

けて食
た

べましょう。 

外食
がいしょく

やコンビニの食事
しょくじ

は味
あじ

が濃
こ

いことが多
おお

いので，注意
ちゅうい

しましょう。 

自分
じ ぶ ん

で調理
ちょうり

すると味
あじ

の

調整
ちょうせい

ができます。 


