
　

　(おうちの人と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね)

　　塩分
えんぶん

は体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

ですが、とり過
す

ぎると、

将来
 しょうらい

、高血圧
こうけつあつ

になり、心臓
しんぞう

や脳
のう

の病気
びょうき

など生活習慣
せいかつしゅうかん

病
びょう

につながるおそれがあります。ハムやウインナー、

お菓子
か　し

やめん類
るい

など、身近
みじか

な食品
しょくひん

にもたくさんの塩
えん

分
ぶん

が含
ふく

まれています。子
こ

どもの頃
ころ

から薄味
うすあじ

に慣
な

れて

塩分
えんぶん

をとり過
す

ぎないことが、将来
しょうらい

の病気
びょうき

の予防
よぼう

にも

つながります。

　 学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の食塩
しょくえん

相当量
そ う と う り ょ う

は、１食
しょく

当
あ

たり小学部
し ょ う が く ぶ

低学
て い が く

年
ねん

で1.5g未満
み ま ん

、中学年
ちゅうがくねん

・高学年
こ う が く ね ん

で2g、中学部
ち ゅ う が く ぶ

・高等
こうとうぶ

部で2.5g未満
み ま ん

です。

　 給食
きゅうしょく

では、だしをとって食材
しょくざい

のうまみを引
ひ

き出
だ

し

たり、スパイスなどを生
い

かして、少
す く

ない塩分
えんぶん

でもおい

しく食
た

べられるように工夫
く ふ う

しています。

食育＆給食だより
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薄味でもおいしく！学校給食
うす あじ がっこう きゅうしょく


