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しょうゆラーメン

スープの塩分
えんぶん

4.5ｇ

口
くち

に入
はい

った

スープの塩分
えんぶん

　2．9ｇ

口
くち

に入
はい

った

スープの塩分
えんぶん

　1.2g

 詳
くわ

しくはホームページ

をご覧
らん

ください。ス

マートフォンからもご

覧
らん

いただけます。

　　　めんだけ食
た

べてスープを残
のこ

しても、スープの塩分
えんぶん

の30～50％が口
くち

に

　　入
はい

るようです！

　「R6年度
ね ん ど

ぱくぱくレシピ」のグランプリ受
じゅ

賞
しょう

の料理
りょうり

です。夏
なつ

やさいをたっぷりおいし

く食
た

べられます！

塩分
えんぶん

が多
おお

いのはどっちかな？　～めん類
るい

のスープ編
へん

～

　★びわ湖
こ

の日
ひ

は、びわ湖
こ

のことを知
し

って、環境
かんきょう

をよくする

ためにできることを考
かんが

えてみましょう。

7月
が つ

1日
つ い た ち

びわ湖
こ

の日
ひ

あまうまラタトゥイユ

　びわ湖
こ

にすんでいる生
い

き物
もの

は？

　びわ湖
こ

には、約
やく

５0種類
しゅるい

もの魚
さかな

が

います。ビワマス、ホンモロコ、イサ

ザなどは、びわ湖
こ

にしか住
す

んでいな

い「固有
こ ゆ う

種
しゅ

」です。

　　びわ湖
こ

の魚
さかな

を食
た

べよう！

　びわ湖
こ

の恵
めぐ

みをいただくことは、びわ湖
こ

を

知
し

ることにもつながります。給食
きゅうしょく

では、びわ

湖
こ

でとれたこあゆを使
つか

った「こあゆの甘酢
あ ま ず

が

らめ」が登場
とうじょう

します。

2025年

　主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

がそろった

食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。

　　　バランスのよい食事
しょくじ

を

　　　　　　　　　　　　　　とろう。

暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

　　　　冷
つめ

たいものの飲
の

みすぎや

食
た

べすぎに気
き

をつけよう。

　おなかが冷
ひ

えて食
しょ

欲
くよく

が低下
て い か

します。冷
つめ

たいものは、ほどほ

どにしましょう！

　　　朝
あさ

ごはんを

　　　　　　　しっかり食
た

べよう。

　1日
にち

の始
はじ

まりは、朝
あさ

ご

はんからです。エネル

ギーをしっかりチャージ

しましょう！

　　　　食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

をつけよう。

生
なま

ものの食品
しょくひん

に注
ちゅ

意
うい

しましょう。冷蔵
れいぞう

庫
こ

を信
しん

じすぎないよ

うにしましょう！

　水分
すいぶん

やビタミン・ミネラルが豊富
ほ う ふ

な

夏野菜
なつやさい

は、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

的
てき

で

す！

　夏場
な つ ば

は、体
からだ

が疲
つか

れやすくなり、食欲
しょくよく

も減退
げんたい

します。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

れるように、生活
せいかつ

や食事
しょくじ

のしかたを見直
み な お

して

みましょう。

　　　　夏野菜
な つ や さ い

を

　　　　　　　たっぷり食
た

べよう。
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早寝・早起き・あさ・し・ど・う
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らくらくレシピ給食
きゅうしょく

レシピ

～今日
き ょ う

から減塩
げん え ん

！ちょっとずつ～

★1日
にち

の塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

量
りょう

の目標値
もくひょうち

★

  成人
せいじん

男性
だんせい

7.5g未満
み ま ん

　成人
せいじん

女性
じょせい

6.5g未満
み ま ん

　小学生
しょうがくせい

6g未満
み ま ん

　中学生
ちゅうがくせい

6.5g未満
み ま ん

なつ しょく せい かつ

き

こんなことに気をつけましょう！

めんと具
ぐ

だけ

食
た

べる

スープを

半分
はんぶん

飲
の

む

 


