
　気
き

持
も

ちのよい秋空
あきぞら

が広
ひろ

がる季節
き せ つ

になりました。秋
あき

は、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

といわれるように、

いろいろなことにじっくり取
と

り組
く

むことができる時期
じ き

です。そして『味覚
み か く

の秋
あき

』といわれるように、きのこ類
るい

や

さつま芋
いも

などおいしい食
た

べ物
もの

がたくさんあります。ぜひ秋
あき

ならではの味覚
み か く

を楽
たの

しんでみてください。

　塩分
えんぶん

の摂
と

り過
す

ぎは、将来的
しょうらいてき

に生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

につながる要因
よういん

の 給食
きゅうしょく

は１食
しょく

あたり2.0ｇ未満
みまん

ひとつです。子
こ

どもの頃
ころ

からうす味
あじ

に慣
な

れるなど、健康
けんこう

を で基準
きじゅん

献立
こんだて

を作成
さくせい

しています。

保
たも

つための食習慣
しょくしゅうかん

を身
み

に付
つ

けることが大切
たいせつ

です。

☆　学校
がっこう

給食
きゅうしょく

での工夫
く ふ う

　～学校
がっこう

では、うす味
あじ

の給食
きゅうしょく

になるように取
と

り組
く

んでいます。～

・　汁物
しるもの

は、かつお節
ぶし

、昆布
こ ん ぶ

、いりこなどから「だし」をとり、うま味
み

を生
い

かしています。

・　汁物
しるもの

は、具沢山
ぐ だ く さ ん

にすることで、水分
すいぶん

量
りょう

を少
すく

なめにし、調味料
ちょうみりょう

を減
へ

らしています。

・　味
あじ

つけの調味料
ちょうみりょう

は、一度
い ち ど

に入
い

れず、様子
よ う す

を見
み

ながら加
くわ

え、予定
よ て い

量
りょう

より少
すこ

し控
ひか

えることもあります。

・　おかずの味
あじ

（濃
こ

さ）のバランスを考
かんが

え、料理
りょうり

の組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えています。

☆　ご家庭
か て い

でも「おいしく減塩
げんえん

」してきましょう！

　　　今
いま

が旬
しゅん

で食物
しょくもつ

せんいたっぷりのさつまいもや金時豆
きんときまめ

を使
つか

ったミルク煮
に

です。　野菜
や さ い

、果物
くだもの

、海藻
かいそう

などに多
おお

く含
ふく

まれるカリウムには、食塩
しょくえん

の主要
しゅよう

成分
せいぶん

の

☆切干
き り ぼ し

大根
だ い こ ん

の和
あ

え物
も の

☆ 　　　ルウを作
つく

らずに、小麦粉
こ む ぎ こ

で簡単
かんたん

にできます！ナトリウムを体
からだ

の外
そと

に排泄
はいせつ

するはたらきがあります。

＜材料
ざいりょう

（４人分
に んぶん

）＞ ＜作
つ く

り方
かた

＞

切干
きりぼし

大根
だいこん

１２ｇ 酢
す

小
こ

さじ２ 　切干
きりぼし

大根
だいこん

は、さっと洗
あら

って水
みず

で戻
もど

し、食
た

べやすい長
なが

さに

カットわかめ ２g 小
こ

さじ１ 切
き

る。カットわかめも水
みず

で戻
もど

しておく。

きゅうり １/２本
ほん

砂糖
さ と う

小
こ

さじ１ 　①をさっとゆでて冷
さ

まして絞
しぼ

っておく。

コーンレトルト ２０ｇ 濃口
こいくち

しょうゆ 小
こ

さじ１/２ 　（商品
しょうひん

によっては、水
みず

で戻
もど

して絞
しぼ

るだけでもよい。）

白
しろ

すりごま 大
おお

さじ１ 塩
しお

小
こ

さじ１/４ 　きゅうりは、輪切
わ ぎ

りにする。

　調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせてドレッシングを作
つく

っておく。

　②、③、④とコーン、白
しろ

すりごまを混
ま

ぜる。

※調味料
ちょうみりょう

はお好
この

みで調整
ちょうせい

してください。

　野菜
や さ い

の種類
しゅるい

をかえたり、酢
す

のかわりにゆずやかぼすなどの

柑橘類
かんきつるい

を使
つか

ってもおいしいです。

塩分
えんぶん

をチェックする 酸味
さ ん み

や香辛料
こうしんりょう

の利用
り よ う

1日
にち

のナトリウム（食塩
しょくえん

相当
そうとう

量
りょう

）の目標
もくひょう

量
りょう

③

ごま油
あぶら

⑤

    １０月　きゅうしょくだより
太宰府
だ ざ い ふ

市
し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

会
か い

　給食
きゅうしょく

の献立
こ ん だて

より

①
 

②

心
こ こ ろ

がけよう　減塩
げ ん え ん

６～７歳
さい

８～９歳
さい

１０～11歳
さい

減塩
げんえん

食材
しょくざい

の使用
し よ う

アレンジレシピ

素材
そ ざ い

の味
あじ

を生
い

かす

④

「かける」より「つける」

  （1人分） 熱量          44kcal  たんぱく質 1.2ｇ   

         食塩相当量 0.6ｇ    

４．５ｇ 

未満 

５．０ｇ 

未満 

６．０ｇ 

未満 

  栄養成分表示（１食あたり） 

エネルギー     〇kcal 

たんぱく質      〇ｇ 

脂質         〇ｇ 

炭水化物      〇ｇ 

 

食塩相当量     〇ｇ 


