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塩分について 

塩分（ナトリウム）は、食塩などの調味料や加工食品に多く含まれています。体内の水分を調整し、筋肉や

内臓の働きを正常に保つなど生命活動を維持するために欠かせない栄養素です。しかし、とりすぎると体に負

担がかかり、生活習慣病の発症や重症化を引き起こしやすくなってしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

♬今月のイチオシメニュー♬ 

【7 月 7 日 七夕給食】 

 7月 7日は七夕です。七夕に食べられる縁起物のそうめん

が入ったそうめん汁や、星の形をした星のコロッケで七夕を

感じてもらいます。また、サイダーゼリーと星型杏仁豆腐で

夜空に輝く星を表現した七夕フルーツミックスがデザートと

して登場します。給食で七夕をお祝いしましょう☆彡 

※北海道の七夕は 8 月 7 日ですが、給食では 7 月にお祝いします。 

【7 月 17 日 道みんの日給食】 

 北海道の価値と魅力を再発見し、北海道を誇りに思う

心を育み、より豊かな北海道を築き上げることを期する

日として、平成 29年（2019年）に 7月 17日は『北

海道みんなの日』と制定されました。北海道名物の『い

かめし』をごはんにいかを混ぜこむ形で給食用にアレン

ジしました。フライは魚の骨に 

気を付けながらよくかんで食べて 

くださいね！！ 

「塩分ひかえめ」、「減塩」などと書かれ

ている食品は、食塩の量を減らして作られ

ています。調味料も減塩 

しょうゆや減塩みそなどを 

活用してみましょう。 

 

 めん類の汁やスープには多くの塩分が含まれてい

るため、最後まで飲み切らないようにしましょう。

みそ汁などの汁物は具だくさんにすることで汁を 

減らすことができます。 

少し味が足りない時は、塩分が入っていない 

調味料（酢・こしょう・カレー粉など）、 

香味野菜（しょうが・にんにく・ 

しそなど）、出汁などを利用して 

みましょう。 

 

加工食品（練り物、ハム・ソーセージな

ど）やスーパー・コンビニのお惣菜には目

に見えない塩分が多く含まれ 

ています。栄養成分表示を確 

認してみましょう。 

ナトリウムは、男女ともにとりすぎ

の傾向があります。将来にわたって

健康な生活を送るためにも、子ども

の頃から減塩を心がける必要があり

ます。 

7.5g 未満 

１０.５ｇ 

【１日のナトリウム（食塩相当量）摂取量】 

カリウムは、とりすぎたナトリウムを排出しやすくする働きがあります。いろいろな 

食品に含まれていますが、野菜やいも、果物などの植物性食品に多く含まれているので、 

積極的にとりましょう。 

減塩 

塩分のとりすぎを予防するために… 

汁物に注意 栄養成分表示に注目 

減塩食品・減塩調味料を活用 食品の香りや風味を生かす 

《ナトリウムを排出しやすくする栄養素》 

目標量 
 

現状量 
女性

男性

＊出典 目標値：厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025 年版）」 
現状値：厚生労働省「令和 6年国民健康・栄養調査」 

 

6.5g 未満 

８.９ｇ 
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