
 食
しょく

と健康
け ん こ う

コラム 　　　テーマ　：　減塩
げんえん

の工夫
く ふ う

で家族
か ぞ く

の健康
けんこう

を守
まも

ろう

調味料
ちょうみりょう

を使
つか

いすぎない

ラーメンなどの汁
しる

は、あまりのまない

「うまみ」「だし」を生
い

かした味
あじ

つけに

しお味
あじ

系
けい

のお菓子
か し

をたべすぎない

ソース・タレは“かける”より“つける”

▶もう一歩
い っ ぽ

先
さき

へ!プラスワンの工夫
く ふ う

で、かんたん健康
けんこう

アップ!▶市内
し ない

小学校
しょうがっこう

に通
かよ

う児童
じ ど う

の保護者
ほ ご し ゃ

を対象
たいしょう

に、ご家庭
かてい

での減塩
げんえん

についてアンケートを実施
じ っ し

しました。

Q1.減塩
げんえん

を意識
い しき

することはありますか？

Q2.どのような減塩
げんえん

の工夫
く ふ う

をしていますか？

 その1　塩分
えんぶん

を多
おお

く含
ふく

む汁物
しるもの

は、具
ぐ

だくさんに。

　　　　　　　具
ぐ

材
ざい

を増
ふ

やすことで、食材
しょくざい

のうまみで満足感
まんぞくかん

がアップし、

　　　　　　　自然
し ぜ ん

に塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

量
りょう

が減
へ

ります。

その2　食品
しょくひん

表示
ひょうじ

をみよう。

　　　　　　　食品
しょくひん

加工
かこう

品
ひん

や漬物
つけもの

、お菓子
か し

の塩分
えんぶん

量
りょう

をチェックして、

　　　　　　　塩分
えんぶん

オフ。

その3　調味料
ちょうみりょう

はかけずに、ちょんちょん　つける。

　　　　　　　使用
し よ う

量
りょう

が見
み

えて、使
つか

い過
す

ぎを防
ふせ

げます。

　　　　　　　プッシュ式
しき

の容器
よ う き

などを使
つか

うと更
さら

に効果
こ う か

大
だい

。

　 北条
ほうじょう

氏照
　うじてる

が八王子市
は ち お う じ し

に、兄
あに

の氏政
うじまさ

 が小田原
お だ わ ら

市
し

（神奈川県
か な が わ け ん

）、弟
おとうと

の氏
うじ

邦
くに

 が寄居町
よりいまち

（埼玉県
さいたまけん

）に城
しろ

を構
かま

えてい

 たことから、この３都市
と し

は姉妹都市
し ま い と し

 になりました。

 17日
にち

の給食
きゅうしょく

でいただきます。

氏照
う じ て る

ごはん

　　当時
と う じ

の武士
ぶ し

たちのごはんを

　イメージして、もち米
ごめ

や

　麦
むぎ

が入
はい

ったごはんを

　食
た

べます。

滝
た き

山
や ま

城
じ ょ う

御膳
ご ぜ ん

　～北条
ほ う じ ょ う

三兄弟
さ ん き ょ う だ い

 絆
き ず な

 献立
こ ん だ て

～

小田原
お だ わ ら

かまぼこのごま和
あ

え

　　しなやかで弾力
だんりょく

のある

　小田原
お だ わ ら

かまぼこを

　使用
し よ う

します。

魚
さかな

の桜風
さくら ふう

あられ揚
あ

げ

　　滝山城跡
たきやま じょうあと

が都内
とない

有数
ゆうすう

の

　桜
さくら

の名所で
めいしょ

あることから、

　満開
まんかい

の桜
さくら

の花
はな

びらを５色
しょく

の

　あられで表現
ひょうげん

しました。

寄居町
よ り い ま ち

のトントロリンスープ

　　寄居町
よりいまち

の給食
きゅうしょく

で親
した

しまれている

　スープを、八王子
はちおうじ

産
さん

の野菜
や さ い

で

　作
つく

りました。

ご卒業
そつぎょう

おめでとうございます！
　寒

さむ

さの中
なか

にも少
すこ

しずつ春
はる

の気配
けはい

が感
かん

じられるようになりましたね！6年生
ねんせい

の皆
みな

さん、毎日
まいにち

一緒
 いっしょ

に食
た

べてきた給食
きゅうしょく

も

残
のこ

すところ後
あと

一
いっ

カ月
げつ

になりました。小学校
しょうがっこう

6年間
ねんかん

を通
とお

して、給食
きゅうしょく

にまつわる沢山
たくさん

の思
おも

い出
で

がそれぞれあることと思
おも

いま

す。好
す

きな献立
こんだて

の日
ひ

を楽
たの

しみにしていたこと。苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

に少
すこ

しずつ挑戦
ちょうせん

したこと。友達
ともだち

と笑
わら

い合
あ

いながら給食
きゅうしょく

を

食
た

べたこと。その一
ひと

つひとつが、皆
みな

さんの成長
せいちょう

の証
あかし

です。給食
きゅうしょく

の時間
じかん

は、ただ食事
しょくじ

をするだけでなく、食
た

べ物
もの

の大切
たいせつ

さ

や感謝
かんしゃ

の気持
きも

ち、仲間
なかま

と過
す

ごす時間
じかん

の温
あたた

かさを学
まな

ぶ大切
たいせつ

な場
ば

でもあります。毎日
まいにち

の給食
きゅうしょく

を通
とお

して、皆
みな

さんが少
すこ

しずつ

心
こころ

も体
からだ

も成長
せいちょう

していく姿
すがた

を見守
みまも

ることができて、本当
ほんとう

に嬉
うれ

しく思
おも

っています！

　中学校
ちゅうがっこう

では勉強
べんきょう

がより本格的
ほんかくてき

になり、部活動
ぶかつどう

や塾
じゅく

などで忙
いそが

しくなる人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。生活
せいかつ

リズムが変
か

わる中
なか

でも、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

は健康
けんこう

な体
からだ

と心
こころ

を支
ささ

える大切
たいせつ

な時間
じかん

です。これから迎
むか

える大切
たいせつ

な成長期
せいちょうき

を元気
げんき

に過
す

ごすためにも、

給食
きゅうしょく

やお弁当
べんとう

をしっかりと食
た

べて、バランスの良
よ

い食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけてください！皆
みな

さんのこれからの毎日
まいにち

が、笑顔
えがお

と

健康
けんこう

に溢
あふ

れたものになりますよう願
ねが

っております。

　今年度
こんねんど

の給食
きゅうしょく

は3月
がつ

23日
にち

（月
げつ

）をもって終了
しゅうりょう

します。白衣
はくい

の洗濯
せんたく

等
とう

にご協力
きょうりょく

いただきありがとうございました。

新年度
しんねんど

の給食
きゅうしょく

は4月
がつ

7日
なのか

（火
か

）からを予定
よてい

しています。来年度
らいねんど

もどうぞよろしくお願
ねが

いいたします。
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災害
さいがい

はいつ起
お

こるかわかりません。

日
ひ

ごろから防災
ぼうさい

意識
いしき

をもち、友
とも

だちや家族
かぞく

と

災害
さいがい

対策
 たいさく

について話
はな

し合
あ

ってみましょう。

　 災害
さいがい

に備
そな

えて、「少
すこ

し多
おお

めに買
か

い」「期限
きげん

が近
ちか

づいたら食
た

べて」

 「食
た

べた分
ぶん

を買
か

い足
た

す」ことを“日常
にちじょう

備蓄
   びちく

”と言
い

います。

　 11日
にち

の給食
きゅうしょく

では、長
なが

く保存
ほぞん

ができる

乾物
かんぶつ

の切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

と缶詰
かんづめ

のツナを使
つか

った料理
りょうり

をいただきます。日頃
ひごろ

から

防災意識
ぼうさいいしき

を持
も

ち、もしもの時
とき

に備
そな

え

て、できることから始
はじ

めましょう。

  笹
ささ

かまぼこは宮城県
みやぎけん

の特産品
とくさんひん

です。

 給食
きゅうしょく

では、女川
おながわちょうさん

町産の

 笹
ささ

かまぼこに、ごま入
い

りの

 衣
ころも

をつけて揚
あ

げます。

　茨城県
いばらきけん

は、火山灰
かざんばい

由来
ゆらい

の水
みず

はけのよい土壌
どじょう

、寒暖差
かんだんさ

のある気候
きこう

、

ミネラルを含
ふく

む海
うみ

からの潮風
しおかぜ

、冬季
とうき

の長
なが

い晴天
せいてん

などの特徴
とくちょう

があります。

このような環境
かんきょう

は、ほしいもを作
つく

るのに適
てき

しています。

　　　近代
き ん だ い

の１００年
ね ん

フード部門
ぶ も ん

～明治
め い じ

・大正
たいしょう

に生
う

み出
だ

された食文化
し ょ く ぶ ん か

～　　4日
か

の給食
きゅうしょく

でいただきます。

　　明治
めいじ

時代
じだい

に茨城県
いばらきけん

に伝
つた

わりました。

　さつまいもを蒸
む

して、皮
かわ

をむき、カットしたものを乾燥
かんそう

させて作
つく

ります。

　今
いま

でも家庭
かてい

で作
つく

られており、素朴
そぼく

な甘
あま

さとほっくりとした食感
しょっかん

が好
この

まれています。

　　給食
きゅうしょく

では「ほしいものカップケーキ」をいただきます。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　～防災
ぼ う さ い

について考え
か ん が

よう～

三陸
さ ん り く

わかめごはん 笹
さ さ

かまぼこの南部
な ん ぶ

揚
あ

げ 八杯汁
はち はいじる

　　　15年前
ねんまえ

の3月
がつ

１１日
にち

に起
お

きた東日本大震災
ひがしにほんだいしんさい

では、大
おお

きな揺
ゆ

れと津波
つなみ

が岩手県
いわてけん

・宮城県
みやぎけん

・福島県
ふくしまけん

をおそい、

　　大
おお

きな被害
ひがい

が生
しょう

じました。いつ起
お

こるか分
わ

からない災害
さいがい

に備
そな

えて、できることを考
かんが

えてみましょう。

東北
と う ほ く

地方
ち ほ う

の料理
り ょ う り

を食
た

べて防災
ぼ う さ い

を意識
い し き

しよう

　　わかめは三陸
さんりく

（岩手県
いわてけん

・宮城県
みやぎけん

）の海
うみ

で

　多
おお

く作
つく

られています。

　食物繊維
しょくもつ せんい

・ビタミン・ミネラルが

　バランスよく含
ふく

まれている食品
しょくひん

です。

　わかめごはんをいただきます。

　　　今回
こんかい

の地域
ち い き

は…？

　　　１００年
ねん

フードとは、地域
ち い き

の食文化
しょくぶんか

を、未来
み ら い

に向
む

けて100年
ねん

続
 つづ

けていくことを目指
め ざ

した、文化
ぶ ん か

庁
ちょう

の取組
とりくみ

です。

　現在
げんざい

、全国
ぜんこく

で300件
けん

の食文化
しょくぶんか

が認
 みと

められており、「桑都
そ う と

・八王子
はちおうじ

のふるさと料理
りょうり

」も令和
れ い わ

6年
ねん

３月
がつ

に認定
にんてい

されました！

　八杯
はちはい

汁
じる

は福島県
ふくしまけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

「一丁
いっちょう

の豆腐
とうふ

で八杯
はちはい

分
 ぶん

できるから」、

「おいしくて八杯
はちはい

（たくさん）おかわり

をしてしまう」ことが名前
なまえ

の由来
ゆらい

と

いわれています。

はな あ

もしものために話し合おう！

食料は？

れんらくさき

連絡先は？

しょくりょう

避難先は？
ひなんさき

防災まなぶ給食
ぼ う さ い き ゅ う し ょ く

１００年フード１００年フード
ねん

いばらきけん

茨城県

ほしいも

を食べて知ろう！


