
   

                    

 

 

 

令 和 ８ 年 ７ 月 号 

大府市教育委員会 

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

～」 

※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、欠食としま

す。ただし、フードロスを防ぐため、決定している欠食についてはできるだけ早めの連絡をお願いします。 

 すでに気
き

温
おん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本
ほん

番
ばん

はこれからです。「汗
あせ

をたく

さんかいたときには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるようにしましょう」とよく言
い

われます

が、塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を意
い

識
しき

するあまり、とり過
す

ぎにならないように注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

で

す。適
てき

切
せつ

な食
しょく

塩
えん

のとり方
かた

について、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

や家
か

庭
てい

で見
み

直
なお

してみましょう！ 

適
て き

切
せ つ

な食
しょく

塩
え ん

のとり方
か た

を考
かんが

えよう！ 

 食
しょく

塩
えん

相
そう

当
とう

量
りょう

の基
き

準
じゅん

値
ち

（ｇ
グラム

／日
にち

） 

※日本
に ほ ん

人
じん

の食
しょく

事
じ

摂
せっ

取
しゅ

基
き

準
じゅん

（202５年
ねん

版
ばん

）から抜
ばっ

粋
すい

 

 

めざせ適
てき

塩
えん

！一
ひと

口
くち

メモ 

１日
にち

にとる食
しょく

塩
えん

の量
りょう

を意
い

識
しき

しよう 

適
てき

塩
えん

を意
い

識
しき

することで、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

（高
こう

血
けつ

圧
あつ

・慢
まん

性
せい

腎
じん

臓
ぞう

病
びょう

等
など

）の予
よ

防
ぼう

につな

がります。ご家
か

族
ぞく

で意
い

識
しき

して、望
のぞ

ましい食
しょく

習
しゅう

慣
かん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 

 ６～７歳
さい

 ８～９歳
さい

 10～11歳
さい

 12～14歳
さい

 15～17歳
さい

 18～29歳
さい

 30～49歳
さい

 50～64歳
さい

 

男
だん

性
せい

 4.5 

未
み

満
まん

 

5.0 

未
み

満
まん

 

6.0 

未
み

満
まん

 

7.0未
み

満
まん

 7.5未
み

満
まん

 

女
じょ

性
せい

 6.5未
み

満
まん
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買
か

い物
もの

のときにできる工
く

夫
ふう

 

加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

などを買
か

うときに、栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を 

確
かく

認
にん

しましょう。「食
しょく

塩
え ん

控
ひか

えめ」「減
げん

塩
え ん

」などと 

書
か

かれている食
しょく

品
ひん

を選
えら

ぶのもよいです。 

食
た

べるときにできる工
く

夫
ふう

 食
た

べ方
かた

を変
か

えるだけで、適
てき

切
せつ

な食
しょく

塩
えん

の量
りょう

にすることができます。 

① しょうゆやソースは、 

かけるのではなくつける。 
③ 汁

しる

物
もの

は、具
ぐ

だくさんに 

して食
た

べる。 

⑤ 見
み

えない食
しょく

塩
えん

（かくれ塩
じお

）に気
き

を付
つ

ける。 

加
か

工
こう

食
しょく

品
ひん

を食
た

べ過
す

ぎない。 

良塩
よ し お

くん カリ菜
な

ちゃん 

うすあ人
じん

 

② 素
そ

材
ざい

のうま味
み

や香
かお

りを生
い

かす。 

だし 

香
こう

味
み

野
や

菜
さい

 

④ 野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を 

積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べる。 

 

 


