
 

 

＝ナトリウム ＝水
すい

分
ぶん

 

＝カリウム 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冬
ふゆ

は、特
とく

に風
か

邪
ぜ

や感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

する季
き

節
せつ

です。毎
まい

日
にち

、元
げん

気
き

に過
す

ごすために１日
にち

３食
しょく

を栄
えい

養
よう

バラン

スよく食
た

べることや 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える野
や

菜
さい

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れることが大
たい

切
せつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 野
や

菜
さい

にはカリウム（無
む

機
き

質
しつ

の一
いっ

種
しゅ

）と呼
よ

ばれる栄
えい

養
よう

素
そ

が含
ふく

まれています。カリウムは、とり過
す

ぎた食
しょく

塩
えん

（ナ

トリウム）を体
からだ

の外
そと

に出
だ

しやすくする栄
えい

養
よう

素
そ

で、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の一
ひと

つである高
こう

血
けつ

圧
あつ

を予
よ

防
ぼう

してくれます。 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１２月号 

大府市教育委員会 

 

野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れよう 

ビタミン・無
む

機
き

質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

 

健
けん

康
こう

の保
ほ

持
じ

増
ぞう

進
しん

、病
びょう

気
き

の予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

ちます。 

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

 

排
はい

便
べん

促
そく

進
しん

や腸
ちょう

内
ない

環
かん

境
きょう

の改
かい

善
ぜん

効
こう

果
か

があります。 

旬
しゅん

の野
や

菜
さい

 

栄
えい

養
よう

価
か

が１年
ねん

の中
なか

で

最
もっと

も高
たか

いです。冬
ふゆ

は、

大
だい

根
こん

・ほうれん草
そう

・白
はく

菜
さい

などが 旬
しゅん

です。 ★カリウムとは！？ 

毎
まい

月
つき

１９日
にち

は「食
しょく

育
いく

の日
ひ

 ～おうちでごはんの日
ひ

～」 

正
せい

常
じょう

な時
とき

 食
しょく

塩
えん

（ナトリウム）を多
おお

くとった時
とき

 カリウムをとった時
とき

 

ナトリウムと 

水
すい

分
ぶん

の増
ぞう

加
か

 

↓ 

血
けっ

管
かん

を圧
あっ

迫
ぱく

 

ナトリウムと 

水
すい

分
ぶん

は体
からだ

の外
そと

へ 

↓ 

正
せい

常
じょう

に戻
もど

る 

めざせ適
てき

塩
えん

！一
ひと

口
くち

メモ ～手
て

作
づく

りで適
てき

塩
えん

を目
め

指
ざ

して！～ 

 給
きゅう

食
しょく

のみそ汁
しる

は、野
や

菜
さい

たっぷり具
ぐ

だくさん

です。その分
ぶん

、だし汁
じる

は少
すく

なめ、みその使
し

用
よう

量
りょう

も食
しょく

塩
えん

量
りょう

も少
すく

なめです。食
しょく

事
じ

は手
て

作
づく

りする

ことで、具
ぐ

や味
あじ

（調
ちょう

味
み

料
りょう

）の調
ちょう

節
せつ

ができ、適
てき

塩
えん

摂
せっ

取
しゅ

につながります。食
しょく

塩
えん

のとり過
す

ぎを防
ふせ

ぐた

めに、手
て

作
づく

り料
りょう

理
り

はいかがでしょうか。 

★野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れるよさ 

※腎臓に疾患のある場合は、カリウムの取り方に注意が必要です。 

給
きゅう

食
しょく

のみそ汁
しる

（中
ちゅう

学
がっ

校
こう

量
りょう

） インスタントみそ汁
しる

（ペースト） 

具
ぐ

110ｇ 

だし汁
じる

100ｇ 

みそ 8.5ｇ 

具
ぐ

1.5ｇ 

水
みず

160ｇ 

みそ 16.6ｇ 

1.7g 
 

0.9g 
 

１食
しょく

分
ぶん

の食
しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

 

インスタントみそ汁 日本食品標準成分表 2020年版（八訂）を参考に計算 

＝血
けっ

管
かん

 

目
もく

標
ひょう

量
りょう

 

350ｇ/日
にち

（小学生
しょうがくせい

300ｇ）

以
い

上
じょう

を食
た

べましょう！ 

機
き

能
のう

性
せい

成
せい

分
ぶん

 

ポリフェノール、カロテノ

イド等
など

の色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

で、抗
こう

菌
きん

・

抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

、老
ろう

化
か

防
ぼう

止
し

、発
はつ

ガ

ン抑
よく

制
せい

作
さ

用
よう

等
など

があります。 

※給食実施日の３日前（土・日・祝日は除く）の午前９時までにご家庭から欠食連絡があった場合は、

欠食とし給食費をいただきません。 


