
　〇 作るときのコツ

　〇 食べるときのコツ

　　今日からできる！　減塩の工夫

夏休み特別号食育だより 令和8年7月16日

福岡県立柳河特別支援学校

給食でもこんな工夫をしています

・汁物は、昆布、かつお節、いりこ等のだしで、具だくさんに

・しょうがやにんにく等の香味野菜やごま等で風味豊かに

・酸味にゆずやレモン汁等を使って爽やかに

福岡県民一人あたりの食塩摂取量

体には、塩分濃度を一定に保つはたらきがあります。塩

分をとりすぎると、濃くなった塩分を薄めるために、 体内

に水分を多くため込み、高血圧になります。高血圧になる

と、動脈硬化、脳卒中、心筋梗塞、腎臓病などの命にかか

わる病気を引き起こしやすくなります。そのため、子どもの

頃から、薄味に慣れておくことは、とても大切なことです。

～塩分をとりすぎると、体にはこんなリスクがともないます～

野菜類、海藻類、きのこ類に含まれるカリウム

は、体内の余分な塩分を排泄させる働きがあ

ります。また、食物繊維には、腸内で塩分が過

剰に吸収されるのを防ぐ働きがあります。
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（出典：令和6年国民健康・栄養調査）

とりすぎています

酸味の利用

酢やかんきつなどの酸味

で味のメリハリをつけま

しょう。

香辛料や香味野菜を利用 汁物はだしをきかせる 献立にメリハリを

香りのある野菜やスパイス、

ハーブなどで、アクセントをつ

けましょう。

だしのうまみを上手に利用す

ると減塩効果大。汁物には、

野菜を入れて具だくさんに。

すべて薄味では物足りない

ので、一品は普通の味付け

にすると食事の満足度が高

食塩を多く含む食品× 減塩食品を利用 食べる時に味つけを 汁物の汁を残す

野菜、海藻類、きのこ類はたっぷりと

漬け物や練り物

等の加工食品は、

塩分が多いので

要注意です。

減塩しょうゆ等、

塩分を減らした

食品を利用しま

しょう。

食べるときに、

味をみて、調味

料をかけて食べ

ましょう。

塩分を含む汁

は最後まで飲

まずに、残し

ましょう。

塩分をどのくらいとっていますか？

福岡県では、スマートにソルトを使う減塩プロジェクト「TRY！スマソる？」を

進めており、食塩相当量が2.5ｇ以下なのに美味しい「ソマソる？レシピ」の

紹介をしています。

右のＱＲコードで検索して、ぜひご家庭でも取り入れてみてください。


