
Ｒ６.６月（１学期号）
鹿児島市立松元学校給食センター

　平成
へいせい

17（2005）年
ねん

に食育
しょくいく

基本
き ほ ん

法
ほう

が制定
せいてい

されました。毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

」、そして６

月
がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」となっています。健康
けんこう

は一生
いっしょう

の宝物
たからもの

。食育
しょくいく

はその健康
けんこう

づくりに大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

たします。学習
がくしゅう

指導
し ど う

要領
ようりょう

でも学校
がっこう

全体
ぜんたい

で食育
しょくいく

をしていくことが明記
め い き

されています。給食
きゅうしょく

時間
じ か ん

をはじめ、さまざまな授業
じゅぎょう

などで取組
と り くみ

が行
おこな

われます。ご家庭
か て い

でもぜひ、ふだんの食生活
しょくせいかつ

をふり返
かえ

る機会
き か い

にしていただけましたら幸
さいわ

いです。



　食塩
しょくえん

は料理
り ょ う り

に欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

の一
ひと

つで、食
た

べ物
もの

を保存
ほ ぞ ん

するために使
つか

う保存
ほ ぞ ん

料
りょう

でもありま

す。また、食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

を助
たす

けたり、細胞
さいぼう

を守
まも

ったりするなど、わたしたちの体
からだ

を健康
けんこう

に保
たも

つためにはなくてはならないものです。しかし食塩
しょくえん

のとり過
す

ぎは「高血圧
こうけつあつ

」、「動脈硬化
どうみゃくこうか

」

「心臓病
しんぞうびょう

」、「脳血管
のうけっかん

疾患
しっかん

」などの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

の原因
げんいん

の一
ひと

つにつながることがわかってい

ます。

　厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

では右
みぎ

の表
ひょう

のように目標
もくひょう

量
りょう

を定
さだ

めています。

　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

では、6～７歳
さい

（1.5ｇ未満
み ま ん

）、8～９歳
さい

（2ｇ

　未満
み ま ん

）、10～11歳
さい

（2ｇ未満
み ま ん

）、12～14歳
さい

（2.5ｇ未満
み ま ん

）

　を目標
もくひょう

量
りょう

としています。

減塩レシピの紹介
＜ホットごぼうサラダ＞
材料　　５人分 作り方

ごぼう 125ｇ ①　ごぼうはささがき、人参は千切り、きゅうりは縦半分に切

水（蒸し煮用） 少量 　り斜め薄切りにする。

酢 小さじ2

薄口しょうゆ 小さじ1 ②　きゅうりに塩を振ってもみ、水分がでてきたら絞る。

人参 25ｇ

きゅうり 100ｇ ③　鍋にごぼうと少量の水を入れ、ふたをして蒸し煮にする。

塩 0.5ｇ 　ごぼうが柔らかくなったら、酢、しょうゆを入れて炒める。

コーン（冷凍） 25ｇ

※生でもよいです ④　水分が少なくなってきたら、人参、コーンを加えて水分を

　　　白すりごま大さじ１強　とばしながら炒める。

　　　砂糖 小さじ1強

　　　マヨネーズ 大さじ2と ⑤　きゅうりを加えて炒める。
小さじ1

⑥　Aを加えて混ぜ、火をとめてマヨネーズを加える。

A

先にごぼうに味をつけること

により、減塩になります。


