
 

 

 

 

 

 

【毎
まい

月
つき

１９日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ
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令和８ （ ２ ０ ２ ６ ） 年 １月 

大阪市立清水丘小学校 

お う ち の か た へ 
食育 通信 

薄
うす

味
あじ よ し

今日
き ょ う げん

塩
えん

☑調
ちょう

味
み

料
りょう

は 

「かける」より「つける」 

皆
みな

さんは、減
げん

塩
えん

を意
い

識
しき

していますか？塩
えん

分
ぶん

のとりすぎは、高
こう

血
けつ

圧
あつ

などの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

にかかるリスクを高
たか

め、将
しょう

来
らい

の健
けん

康
こう

に影
えい

響
きょう

します。そのため、でき

るだけ早
はや

くから薄
うす

味
あじ

に慣
な

れることが大
たい

切
せつ

です。今
こん

回
かい

は、ご家
か

庭
てい

でもできる減
げん

塩
えん

のコツを紹
しょう

介
かい

します。 

 

加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

☑野
や

菜
さい

を食
た

べる 塩
えん

分
ぶん

の少
すく

ない 

調
ちょう

味
み

料
りょう

を使
つか

う 

ケチャップやマヨネーズ、めんつ

ゆは、しょうゆよりも塩
えん

分
ぶん

が少
すく

ない

です。また、酢
す

やレモンなどの酸
さん

味
み

を活
い

かすと味
あじ

にアクセントがつき

ます。 

 野
や

菜
さい

に多
おお

く含
ふく

まれているカリウム

には、余
よ

分
ぶん

な塩
えん

分
ぶん

の排
はい

泄
せつ

を 促
うなが

す

働
はたら

きがあります。 

 ソースやしょうゆなどの調
ちょう

味
み

料
りょう

は必
ひつ

要
よう

な分
ぶん

だけ「つける」ことで、

塩
えん

分
ぶん

の摂
と

りすぎを防
ふせ

ぐことができ

ます。 

 減
げん

塩
えん

は「我
が

慢
まん

」ではなく、「味
み

覚
かく

を

育
そだ

てる」ことにつながります。 

 いきなり薄
うす

味
あじ

にするのではなく、

素
そ

材
ざい

の味
あじ

やうま味
み

の活
かつ

用
よう

等
とう

の工
く

夫
ふう

にチャレンジしながら、徐
じょ

々
じょ

に塩
えん

分
ぶん

を控
ひか

えると、薄
うす

味
あじ

に慣
な

れやすくなり

ます。 

ソーセージやかまぼこ、カップ麺
めん

などの加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

には塩
えん

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

に「食
しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

」が必
かなら

ず記
き

載
さい

されているため、

買
か

い物
もの

の際
さい

に確
かく

認
にん

してみてはいかがでしょうか。 

 食
しょく

塩
えん

摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

の目
もく

標
ひょう

値
ち

が、男
だん

性
せい

7.5ｇ/日
にち

未
み

満
まん

、女
じょ

性
せい

6.5ｇ/日
にち

未
み

満
まん

であ

るのに対
たい

し、令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど

国
こく

民
みん

健
けん

康
こう

・栄
えい

養
よう

調
ちょう

査
さ

によると、1人
ひ と り

あたり 9.8ｇ/

日
にち

の食
しょく

塩
えん

を摂
せっ

取
しゅ

しているとの結
けっ

果
か

が出
で

ています。 

カップ麺
めん

 

1食
しょく

分
ぶん

 

 約
やく

5.1g 

かまぼこ 

1/3本
ぽん

（50g） 

 約
やく

1.3g 

ソーセージ 

１本
ぽん

（20g） 

 約
やく

0.4g 


