
　レモン、ゆず、かぼす

などの柑橘類
かんきつるい

の果汁
かじゅう

を

絞
しぼ

って、香
かお

りと酸味
さ ん み

をプ

ラスして！

　カレーなどのスパイス

の香
かお

りや、ごま油
あぶら

の香
かお

り

とコクをプラスして！

生活
せ い か つ

習慣
し ゅ う か ん

病
びょう

予防
よ ぼ う

には、「SOS
えす おー えす

」のとり過
す

ぎに注意
ち ゅ う い

しましょう！

市内
し な い

の小学校
しょうがっこう

5年生
ねんせい

で食育
しょくいく

の授業
じゅぎょう

を実施
じ っ し

しました！

「塩
し お

のひみつを知
し

ろう」

　塩分
えんぶん

は、とり方
かた

によって、健康
けんこう

に良
よ

くない影響
えいきょう

があることを

知
し

って、減塩
げんえん

の工夫
く ふ う

を考
かんが

える内容
ないよう

です。

　子
こ

どもたちからは、「ラーメンの汁
しる

は全部
ぜんぶ

飲
の

まない」「外食
がいしょく

の回
か

数
いすう

を減
へ

らす」などの工夫
く ふ う

が出
で

ました。ご家庭
か て い

でもぜひ、減塩
げんえん

を意
いし

識
き

した食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけましょう。

「塩分
えんぶん

のとり過
す

ぎ」は、近江八幡市
おうみはちまんし

においても課題
か だ い

となっています。減塩
げんえん

を意識
い し き

しましょう。

　学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

の食塩
しょくえん

量
りょう

は

　　　１食
しょく

　約
や く

2g
　（小学校

しょうがっこう

中学年
ちゅうがくねん

）です

～給食
きゅうしょく

での減塩
げ ん え ん

の工夫
く ふ う

～

★汁物
しるもの

は、だしをきかせて具
ぐ

だくさんに。

★ごはんを中心
ちゅうしん

とした和食
わしょく

に。

★あえ物
もの

は、のりやこんぶ、かつお節
ぶし

などを加
くわ

え、

うまみと香
かお

りで減塩
げんえん

！

減塩
げんえん

できる食
た

べ

方
かた

って？

2026年

　私
わたし

たちの健康
けんこう

を支
ささ

えているのは、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

です。自
じぶ

分
ん

の体
からだ

の健康
けんこう

を考
かんが

えて食事
しょくじ

をしているでしょうか。食生
しょくせ

活
いかつ

を見直
み な お

して、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。
食
た

べ物
も の

と健康
け ん こ う

について考
か ん が

えよう

 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。

さといものそぼろ煮
に

減塩
げ ん え ん

・適
て き

塩
え ん

でおいしい料理
り ょ う り

のコツ（パート1）
とろりとしたやさしい味

あじ

の煮物
に も の

で

体
からだ

が温
あたた

まります。

広報
こうほう

「おうみはちまん」２月
がつ

にも掲載
けいさい

されています！

　糖分
とうぶん

をとりすぎると、体内
たいない

で中
ちゅ

性
うせい

脂肪
し ぼ う

となり蓄
たくわ

えられます。肥満
ひ ま ん

や糖尿病
とうにょうびょう

の原因
げんいん

になったり、悪玉
あくだま

コレステロールの上昇
じょうしょう

につな

がったりします。

　おいしさを決
き

める大事
だ い じ

な調味
ちょうみ

料
りょう

である「塩
しお

」。でも、とりすぎる

と、高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

となり、脳卒中
のうそっちゅう

や心筋
しんきん

梗塞
こ う そ く

のリスクを高
たか

めます。

 　脂質
し し つ

をとりすぎると、肥満
ひ ま ん

の主
おも

な原因
げんいん

となります。また、血液
けつえき

が

ドロドロになり、血管
けっかん

がつまりや

すくなります。

　こんぶ、かつおぶし、

にぼし、しいたけなどの

「だし」のうまみを活用
かつよう

して！

近江八幡市教育委員会

学校給食センター
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早寝・早起き・あさ・し・ど・う
～笑顔はあとからついてくる～

～はぐくむ・つなぐ　近江八幡市学校給食～ねぎじい つゆひめ こめしょうぐん あかこんくんねぎじい つゆひめ こめしょうぐん あかこんくん
ねぎじい つゆひめ こめしょうぐん あかこんくん

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

塩
し お

（Solt） 油
あぶら

（Oil） 砂糖
さ と う

（Sugar）

近江八幡市
お う み は ち ま ん し

「減塩
げんえん

」に関
かん

するキャッチフレーズ　　「減塩
げ ん え ん

が　守
ま も

る笑顔
え が お

と　健康
け ん こ う

寿命
じ ゅ み ょ う

」

ハンバーガーセット ラーメンセット


