
                                                                                

                                                                     

                 

   

 

 

                                                                                                                                                                

 １２月
がつ

となり，今年
こ と し

も残
のこ

りわずかとなりました。この時期
じ き

，朝夕
あさゆう

一段
いちだん

と冷
ひ

え込
こ

む

ようになり，気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていけず体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

も増
ふ

えてきます。いろい

ろな食
た

べ物
もの

を好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べて，寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

つくりをしていきましょう。 

 食塩はわたし達のからだにとって欠かせないものですが，とり過ぎは健康を害することもあります。日々の食事について考え

てみましょう。  

減塩料理の 
ポイント５ 

 

なぜ減塩が必要なの？ 

 食塩の取りすぎは，高血圧や脳卒中などを引き

起こします。減塩することで，高血圧や脳卒中な

どを予防することができます。 

○ラーメンのお汁を半分残すと・・・ 

現状：９．８ｇ 

目標：８ｇ以下 

 

 

広島県では，食塩摂取量１日８ｇ以下

を目指しています。 

 

平成２９年度 

１ ２ 月 号 

 

＜江田島学校給食共同調理場＞ 

        あ じ      しょく  じ       こころ              びょう  き       よ   ぼ う 

みんなが健康に過ごすために

必要な栄養量は，食事摂取基準

がもとになっています。この目

標量は，生活習慣病の予防を目

的としています。 

減塩を考えた食生活にしまし

ょう。 

１日の食塩目標量    

小学生（低学年）男子 ５．０ｇ未満   女子 ５．５ｇ未満 

小学生（中学年）男子 ５．５ｇ未満   女子 ６．０ｇ未満 

小学生（高学年）男子 ６．５ｇ未満   女子 ７．０ｇ未満 

中学生     男子 ８．０ｇ未満   女子 ７．０ｇ未満 

おとな     男性 ８．０ｇ未満   女性 ７．０ｇ未満 

江田島市
え た じ ま し

の食育
しょくいく

キャラクター 

「もりもりぼうや」 

お汁を全部飲む 

（塩分 6.4ｇ） 
お汁を半分残す 

（塩分 3.9ｇ） 

①献立にメリハリをつける ②まず，ひとくち食べてみる 

③酸味やダシを利用する  ④調理法を工夫する 

⑤栄養成分表を参考にする 

○塩分１ｇが含まれる漬物の量 

梅干し１/2 個 

（5g） 

約 2.5ｇ減塩 

たくあん 2枚 

（23g） 

きゅうりぬか漬け3枚

（19g） 

はくさい塩漬け 

（43g） 

参考：呉地域保健対策協議会リーフレット 

 


