
秋
あき

も一段
いちだん

と深
ふか

まり、色
いろ

とりどりの紅葉
こうよう

が目
め

を楽
たの

しませてくれる時季
じ き

になりました。秋
あき

は実
みの

りの

季節
きせ つ

。新米
しんまい

をはじめ、旬
しゅん

の魚
さかな

や野菜
やさ い

、果物
くだもの

などが一段
いちだん

とそのおいしさを増
ま

します。 

 冬
ふゆ

の訪
おとず

れに備
そな

え、豊富
ほう ふ

な食材
しょくざい

をバランスよく食
た

べて寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

食育だより 平成３０年１１月

光市立学校給食センター

裏
うら

面
めん

もご覧
らん

ください。

私
わたし

たちの舌
した

は、「食
た

べる」という行為
こ う い

を支
ささ

える大切
たいせつ

なはたらきをして

います。舌
した

に異常
いじょう

が生
しょう

じると、食
た

べ物
もの

の味
あじ

が分
わ

からなくなったり、濃
こ

い

味
あじ

でないと満足
まんぞく

できなくなったりします。そして、それは健康
けんこう

を害
がい

する

ことにもつながります。舌
した

の健康
けんこう

を守
まも

るために、次
つぎ

のことに気
き

をつけま

しょう。 

さつまいものクリーム煮
に

～１０月
がつ

１６日
に ち

の献
こ ん

立
だて

より～

【作
つく

り方
かた

】 

①たまねぎをくし切
ぎ

り、にんじんをいちょう切
ぎ

り、さつまいもを２ｃｍ角
かく

、マッ

シュルームを薄切
う す ぎ

り、はなっこりーを２ｃｍ幅
はば

に切
き

る。 

②フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

して鶏肉
とりにく

を炒
いた

め、塩
しお

こしょうをする。肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら、

たまねぎ、にんじん、マッシュルームを入
い

れ、さらに炒
いた

める。 

③②にさつまいもを入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったらはなっこりー、コンソメ、ベシャメルソ

ースを入
い

れる。 

④最後
さ い ご

に牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れ、味
あじ

を整
ととの

えたら完
かん

成
せい

！ 

おすすめ！

給
きゅう

食
しょく
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しょうしょう

・ベシャメルソース … ４０ｇ 

・牛 乳
ぎゅうにゅう
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しょう かい 

※分
ぶん

量
りょう

は給
きゅう

食
しょく

の小
しょう

学
がく

３・４年
ねん

生
せい

量
りょう

を基
き

準
じゅん

としています。

①うす味
あじ

を 心
こころ

がける

②よく噛
か

んで味
あじ

わって食
た

べる

③偏食
へんしょく

をしない

④辛
から

すぎる物
もの

、熱
あつ

すぎる物
もの

は避
さ

ける

⑤亜鉛
あえ ん

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

（かき、ほたて、するめ、小魚
こざかな

、卵
たまご

、凍
こお

り豆腐
どう ふ

、まいたけ、わかめ、チーズ、ごまなど）を意識
いし き

して食
た

べる

⑥食
た

べた後
あと

は、しっかり歯磨
はみ が

きをする

⑦口
くち

を開
あ

けたままにしない（口
くち

ではなく鼻
はな

で呼吸
こきゅう

する）

今
いま

が旬
しゅん

の「さつまいも」を使
つか

った料理
りょうり

です。給 食
きゅうしょく

ではベシャメルソー

スを使用
しよ う

していますが、クリームシチューの素
もと

などを使
つか

っても美味
お い

しくで

きます。これからの寒
さむ

い季節
きせ つ

にぴったりです。ぜひ、山口県産
やまぐちけんさん

の「はなっ

こりー」も一緒
いっしょ

に入
い

れて作
つく

ってみてください。

た けんこう きほん 

した  けん こう  き



塩
しお

は、料理
りょうり

を作
つく

るときや、食
た

べ物
もの

を保
ほ

存
ぞん

するときなど、私
わたし

たちの生活
せいかつ

に欠
か

かせないものです。そ

して、私
わたし

たちの体
からだ

を健康
けんこう

に保
たも

つためにも大切
たいせつ

なはたらきをしています。

 しかし、体
からだ

に必要
ひつよう

な量
りょう

以上
いじょう

の塩分
えんぶん

をとると、血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなり、「高血圧
こうけつあつ

」という生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

になる危険性
きけんせい

が高
たか

くなります。

食事
しょくじ

からどのくらいの塩分
えんぶん

をとれば、健康
けんこう

な体
からだ

を保
たも

てるのでしょうか。以下
い か

は、国
くに

が年齢
ねんれい

や性別
せいべつ

に合
あ

わせて決
き

めている１日
にち

にとってよい塩分
えんぶん

の量
りょう

です。あなたの塩分
えんぶん

の量
りょう

はどれぐらいでしょう

か？ 下
した

に書
か

いてみましょう。

えんぶん す かんが

えんぶん す

わたしが１日
にち

にとっていい塩分
えんぶん

の量
りょう

は「    」ｇ未満
みま ん

です。

３つ以上
いじょう

チェックがついてしまった人
ひと

は、塩分
えんぶん

をと

り過
す

ぎていると考
かんが

えられます。毎日
まいにち

の食生活
しょくせいかつ

を見直
みな お

し

ましょう。 

１つでもチェックがついた人
ひと

は、塩分
えんぶん

を減
へ

らす方法
ほうほう

を右側
みぎがわ

の例
れい

を参考
さんこう

にしながら考
かんが

えてみましょう。

えんぶん

塩分
えんぶん

の多
おお

い食事
しょくじ

を続
つづ

けると、血液
けつえき

の流
なが

れが

悪
わる

くなります。

塩分
えんぶん

を減
へ

らす方法
ほうほう

！！

■かけるより、つける

しょうゆやソースなどの調味料
ちょうみりょう

は、なるべく控
ひか

えめ

に、少 量
しょうりょう

をつけるように使
つか

いましょう。

■加工
か こ う

食品
しょくひん

は控
ひか

えめに

加工
かこ う

食品
しょくひん

は、保存性
ほぞんせい

の高
たか

いものほど塩分
えんぶん

が多
おお

くなり

ます。食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

して、さらに調味料
ちょうみりょう

をつけない

ように気
き

をつけましょう。

■めん類
るい

の汁
しる

は残
のこ

す

めんにも塩分
えんぶん

があるので、汁
しる

を残
のこ

しても塩分量
えんぶんりょう

は高
たか

めになります。

■塩分
えんぶん

が高
たか

めの料理
りょうり

は注意
ちゅうい

 市販
しは ん

のお弁当
べんとう

やおそうざい、外
そと

で食
た

べる料理
りょうり

には塩分
えんぶん

が多
おお

く含
ふく

まれている場合
ばあ い

があります。栄養
えいよう

表示
ひょうじ

を参考
さんこう

に

して食事
しょくじ

の組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えましょう。

■おやつは量
りょう

を決
き

めて食
た

べる

塩辛
しおから

いおやつは食
た

べ始
はじ

めると止
と

まらなくなります。食
た

べる前
まえ

に量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。

□ 料理
りょうり

に、しょうゆやソースをよくかけて

いる。

□ 加工
かこう

食品
しょくひん

（ハムやソーセージ、ちくわ

など）を毎日
まいにち

食
た

べている。

□ うどんやラーメンなどの汁
しる

を全
すべ

て飲
の

む。

□ 市販
しはん

のお弁当
べんとう

やおそうざいを毎日
まいにち

食
た

べ

ている。

□ ポテトチップスやせんべいなどのお

菓子
か し

を毎日
まいにち

食
た

べている。

☆当
あ

てはまるものにチェックしてみましょう。

そして、この量
りょう

から給 食
きゅうしょく

でとる塩分
えんぶん

量
りょう

も考
かんが

えられています。みなさんが学校
がっこう

で食
た

べている給 食
きゅうしょく

では、だしを使
つか

って塩分
えんぶん

が少
すく

なくても美味
お い

しくなるように心
こころ

がけています。

(給 食
きゅうしょく

２ｇ未満
みま ん

) 

(給 食
きゅうしょく

２ｇ未満
みま ん

) 
(給 食
きゅうしょく

２．５ｇ未満
みま ん

)
(給 食
きゅうしょく

２．５ｇ未満
みま ん

)

１日
にち

5.0g未満
みま ん

１日
にち

5.5g未満
みま ん

１日
にち

5.5g未満
みま ん

１日
にち

6.0g未満
みま ん

１日
にち

6.5g未満
みま ん

１日
にち

7.0g未満
みま ん

１日
にち

7.0g未満
みま ん

１日
にち

8.0g未満
みま ん

以上
いじょう


