
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

涼しく
すず      

感じられる
かん            

日
ひ

も増えて
ふ   

きました。秋
あき

といえば、「スポーツの秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」、そして「食欲
しょくよく

の秋
あき

」です。

実り
みの   

の季節
き せ つ

、旬
しゅん

の食材
しょくざい

や地場
じ ば

産物
さんぶつ

を生かした
い     

給 食
きゅうしょく

を提供
ていきょう

していきたいと思います
おも       

。今月
こんげつ

の給食だより
きゅうしょく        

では、「塩 eco
しお    

」に

ついて紹介
しょうかい

しています。普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

を振り返り
ふ  か え  

、減塩
げんえん

・適塩
てきえん

を意識
い し き

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 度       

宮城県立石巻支援学校    10 月  

 

給 食給  食  だより           
きゅう しょく

献立表
こんだてひょう

では、塩分
えんぶん

の少ない
すく        

日
ひ

の献立
こんだて

に「塩 eco
しお        

マーク」 

がついています。宮城県
み や ぎ け ん

は全国
ぜんこく

と比べて
くら        

食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

 

が多く
おお    

、成人
せいじん

の高血圧
こうけつあつ

の有
ゆう

所見者
しょけんしゃ

が多い
おお   

ことが課題
か だ い

と 

なっており、「塩 eco
しお    

（減塩
げんえん

・適塩
てきえん

）」が呼び掛けられて
よ  か      

います。 

子供
こ ど も

たちの将来
しょうらい

の健康
けんこう

のため、家族
か ぞ く

みんなの健康
けんこう

のために、 

できることから意識
い し き

して「塩 eco
しお    

」に取り組んで
と  く   

みませんか。 

おいしく塩
し お

eco しましょう 

塩
し お

eco４つのポイント 

調理
ちょうり

をするときは、計量
けいりょう

スプーンやカップ

などを使って
つか      

、調味料
ちょうみりょう

を計量
けいりょう

する習慣
しゅうかん

を

付けましょう
つ       

。目分量
めぶんりょう

の調理
ちょうり

は、気付かない
き づ     

う

ちに調味料
ちょうみりょう

を使いすぎる
つか            

原因
げんいん

になります。 

❶ きちんと計 量
けいりょう

する 

素材
そ ざ い

やだしの旨味
う ま み

を生かしたり
い      

、酸味
さ ん み

や

辛味
か ら み

を効かせたり
き      

、香味
こ う み

野菜
や さ い

を使ったり
つか          

する

ことで、満足感
まんぞくかん

が得られ
え    

、薄味
うすあじ

でもおいしく

食べられます
た       

。 

❷ 調
ちょう

理法
り ほ う

や味付け
あ じ つ   

を工夫
く ふ う

する 

食事
しょくじ

からの食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

を減らす
へ   

ポイントを紹介
しょうかい

します。 

ラーメンやうどんなどの汁
しる

を残したり
のこ         

、汁物
しるもの

は具
ぐ

だくさんにして食べる
た   

回数
かいすう

や汁
しる

の量
りょう

を

減らしたり
へ      

すると大幅
おおはば

な減塩
げんえん

になります。ま

た、料理
りょうり

にかけるソースやしょうゆ、ドレッシ

ングは控えめ
ひ か え め

にしましょう。 

❸ 食べ
た  

方
かた

を工夫
く ふ う

する 

カリウムは、野菜
や さ い

やいも、果物
くだもの

などに多く
おお    

含まれて
ふく          

いて、余分
よ ぶ ん

なナトリウムを排出
はいしゅつ

しや

すくする働き
はたら   

があります。水
みず

に溶けやすく
と      

、

調理
ちょうり

によって損失
そんしつ

しやすいため、工夫
く ふ う

してと

るように
 

しましょう
 

。 

❹ カリウムを含む
ふく   

食 品
しょくひん

を食べる
た   

 

塩分
え ん ぶ ん

１g ってどのくらい？ 

身近
み ぢ か

な食品
しょくひん

に含まれる
ふく      

塩分
えんぶん

（食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

） 

を確認
かくにん

してみましょう
 

。 

学校
が っ こ う

での食育
しょくいく

 小学部
しょうがくぶ

「好き嫌い
す  き ら  

なく何
なん

でも食べよう
た     

」 

 

高等部
こ う と う ぶ

３年
   ね ん

B課程
か て い

「 給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考 え よ う
かんが              

」 

家庭科
か て い か

で栄養
えいよう

バランスや調理
ちょうり

について学習
がくしゅう

していた単元
たんげん

の

まとめとして、みんなで給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を考えました
かんが               

。栄養
えいよう

バラン

スや彩り
いろど     

に気
き

を付けて
つ   

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

、デザートのグルー

プから１品
  しな

ずつ選んで
えら     

組み合わせる
く  あ    

 

ことができました。 

３年生
  ねんせい

さんが考えた
かんが    

献立
こんだて

は、11月
がつ

 

の給 食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

する予定
よ て い

です。 

夏休み
な つ や す   

明け
あ  

の小学部
しょうがくぶ

集会
しゅうかい

では、給 食
きゅうしょく

が

できるまでの様子
よ う す

を紙芝居風
か み し ば い ふ う

にして紹介
しょうかい

し、大きな
お お     

ヘラや柄杓
ひしゃく

、大きな
おお     

タライに

入った
はい     

カラーボールを使って
つ か     

、当日
とうじつ

の

給 食
きゅうしょく

メニューを作る
つく    

体験
たいけん

をしました。

混ぜたり
ま    

、すくったりする感触
かんしょく

や音
おと

を

楽しみながら
たの                

、給 食
きゅうしょく

には体
からだ

を元気
げ ん き

にする

いろいろな食べ物
た  も の

が使われて
つ か         

いることを

勉強
べんきょう

しました
 

。 

 


