
子どモのころからのご減塩1^か大切です!ψ
生活習慣病の原因のーつに、食塩のとの過

ぎがあり薮す。日本では、厚生労働省の定め

る食塩の目標値を、多くの人が上回っている
現状があります

大人になってから食習慣を変えることは簡

単ではありません子どものころから薄味に
慣れることが大翊てす。減塩を意識して、家
庭でもできることから取り組んてみましょつ
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が少ない調味料や

加工食品を選ぶ。
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食塩摂取

栄養成分表示をチエック!

小学生(学年)

10~11

中学生

1 ~14歳

高校生

15 17歳

18 29歳

の目標値U日当たり)
女

6.5呂宋満 7.0目未満

スナック子やせんべいなど

塩気の強いお菓子は、を

汁物は具だくさんにし、

だしや食材のうま味を生かす。

礎西國品

80宮末為 70g未満

厚生労働省「日本人の食事摂取基準

(2015年版)」より

昌年生か迦山勿卜給食恐郷暖ル息1

80目未満 70目末満

セレクト給食では、生徒が「栄養のハランス」や「自分の体に

あった食事量」を考えながら、自分で料理を選び食事をします。
年度も、中学3年生を対象に卒業前の学校給食のよい思い出づくり
になるよう、全校で実施しました。普段の給食よりも豪華な料理が

大き恋テープルに並び、楽しい雰囲気の中での会食と怨りました。

80宮未満 70g未満

ポテトチップス1袋(90筈)には、
およそ1留の食塩が含まれています。

みそ汁■具だくさんみそ汁

食塩12宮食塩07Ξ

およそ05旦の減塩!

調味料に含まれている塩分はどれくらい?調味料の村けすぎ、かけすぎに気をつけよう!

マヨネーズトマトケ升ツブウスターソース

1.58 05803底

こ飯のお供となるおかす

(物、つくだ煮、魚卵など)

はに。

香味野菜、香辛料、酢や

レモンなどの酸味を活用する。

3年生からの感想~セレクト給食や毎日の給食について~

セレクト給食とても美味しかったです

来年の 3年生たちにも、美味しいセレクト
給食を出してあげてほしいなと思いました

《>ニニヨ大さい杯
(で>^小さし1杯

いつもより量が多く、好き
たのでとても満足しています

られないと思うと寂しいです

給食を残さず美味し食、よ

1日に食ぺる望ぎしい

}物は、 5靭れ(30呂程度)

つくだ煮や魚卵は、10g程度

醤油味のお浸しを酢の物にしたり、

醤油味のソテーをこしょうや、

ガーリック味にするのもオススメ!
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セレクト給食メニユー

主菜(赤鶏肉のカレー唐揚げ、デミグラスハンハーグ、エビフライ、白身魚のケチャップあんかけ
主食(黄・こまちゃん妙飯、鮭あILぎの、醤油ラーメン、クロワッサンサンド
岳1菜(緑ポテトサラダ、斉雨サラダ野菜の者物、ひじき煮
十物・豚,十、コーンボターシュ果物,季節の果物飲み物一麦茅、オレンジシユース、コーヒー牛乳
デザート手作りフルーツゼリー、手作りプリン、ソヨコラケーキ、白玉あんみつ
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米みそ

22底

よ食もの土かりだ
<後みんな食へ

ーれ力わは母日の

?と思います

調味料の味に頼らず、

食材本来の味を意識して、

よく味わって食べること

も大靭です。

L

078

麦みそ

19且

セレクト給食は、特別な惑じがあて

友逹と楽しく食べましオいつもの給食

は栄養バランスが良、ピ思う

健康メニューを家庭で作ってみよう!

こまちゃんの豆腐ハンバーグ ."..".
、ー'、^

【作り方】【材料】 4個分
①木綿豆腐を電子レンノで1~2分加熱し、水切りをする鶏ひき肉 200呂
②玉ねぎと小松菜は、みしん翊りこする。木綿豆腐 100目
③ボウルに、②と鶏ひき肉、塩こしょうを入れて粘りが出るまで玉ねぎ 40呂

よく昆ぜる小松菜 20厚
④③に、水蜘のした豆腐と片栗粉を昆ぜて丸く成形する。ひとつまみ塩

⑤フライパンに油を熱し、ハンハーグを並へて中火で焼き色が付くひとつまみししょつ
まで焼き、裏返して弱火で3~4分ほど蒸し焼劃」してあ皿に盛片栗粉 大さじ2
りつける。油 小さい

⑥フライパンにしめしを入れてしんなのするまで秒めケチャソプしめし 40邑
とソースを入れて寺詰め、ハンハーグに力けて完成。ケチャノプ 大さい

大さじ1ソース
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アンケートのご協力ありがとうございました!
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小松菜には、ビタミノや鉄分、カルンウムが含まれています。
豆腐には、たんぱく質やカルシウムが含まれています。
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