
                                             

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ꕤ 食塩摂取の目標量 ꕤ 

実際には、食塩の平均摂取量は５ｇを 

上回っており、多くの子どもが過剰摂取 

だと言われています。 

   

ꕥ 塩分の比較 ꕥ 

   主食・主菜・副菜がそろったバランスの良い食事は、 

適正な塩分量でおいしく食べることができます。 

一方で、外食などは味が濃く、食塩が多く使われて 

いることがありますので注意が必要です。 

 

ꕤ 減塩のポイント ꕤ 

旬 の 食 材 を 選 ぶ：季節の食材は旨味が強く、旬以外の時期と比べておいしさが増します。 

野菜は甘みが多く、魚は脂がのってコクがあります。 

新鮮な食材を選ぶ：鮮度が良いと苦みや臭みが少ないので、濃い味付けが不要です。 

だ し を 効 か す：煮物や汁物は昆布やかつお節などのだし汁を使います。 

だしの旨味や風味によって、薄味でもおいしく食べることができます。 

そ の ま ま 食 べ る：食卓に調味料（塩やしょうゆ、マヨネーズなど）を置かず、 

料理にはできるだけ後で調味料を足さないようにします。 

 

食塩の過剰摂取は、日本人の二大生活習慣病（高血圧症、胃がん）に大きく関与しています。幼い頃からの食生活

が将来の健康に影響を及ぼしますので、日頃から家族で減塩を心がけましょう。そして、子どもの「薄味でもおいし

い」と感じられる味覚を育てましょう。 

「鬼は外～！福は内～！」という声が響

くと、暦の上では「春」（立春）となります。 

しかし実際には、寒さが一番厳しい時期

ですね。ウイルスや細菌などから体を守る

ために、手洗いうがいや規則正しい生活を

心がけて、寒さを乗り越えましょう。そし

て、あたたかい春を元気に迎えましょう。 
食べること 大好きな 子どもに 
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【 材料 】子ども４人分                              【 作り方 】 

ꕥ 今月の給食から おすすめレシピ ꕥ 

豚肉 

玉葱 

人参 

しらたき 

ねぎ 

砂糖 

しょうゆ 

みりん 

だし汁 

ご飯 

160ｇ 

1 個 

1/3 本 

80ｇ 

 7～8 本 

大さじ２弱 

大さじ 1 弱 

大さじ 1/2 

100～120 ㏄ 

茶碗４杯 

１．豚肉、しらたきは食べやすい大きさに切る。 

玉葱は薄切り、人参はせん切り、ねぎは 

小口切りにする。 

２．ねぎ以外をだし汁で煮て、調味料を加える。 

３．ねぎを加え、ご飯の上に盛り付ける。 

豚丼（ぶたどん） 


