
９月

　　おにぎり（さけ）1個
こ

食
しょく

パン1枚
ま い

カップめん1個
こ

　　　　　　　　食塩
しょくえん

相当
そ う と う

量
りょう

　　　　　食塩
しょくえん

相当
そ う と う

量
りょう

　　　　　食塩
しょくえん

相当
そ う と う

量
りょう

　　　　　　　　　約
や く

0.9ｇ 　　　　　　　約
や く

0.8ｇ 　　　　　　約
や く

4.8ｇ

　　ポテトチップス1袋
ふくろ

85ｇ フランクフルト1本
ぽん

せんべい1枚
ま い

　　　　　　食塩
しょくえん

相当
そ う と う

量
りょう

　　　　　食塩
しょくえん

相当
そ う と う

量
りょう

　　　　　食塩
しょくえん

相当
そ う と う

量
りょう

　楽
たの

しい夏休
なつやす

みをすごすことができましたか？まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いているので、 　　　　　　　約
や く

0.9g 　　　　　　約
や く

1ｇ 　　　　　　　約
や く

0.2ｇ

体調
たいちょう

をくずさないように３食
しょく

しっかりと食
た

べて、生活
せいかつ

のリズムをととのえましょう。

　給食
きゅうしょく

では、１食
しょく

の食塩
しょくえん

相当
そ う と う

量
りょう

が２．５ｇ未満
み ま ん

になるように献立
こ ん だ て

を作成
さ く せ い

しています。今月
こ ん げつ

は、

塩分
えんぶん

について考
かんが

えてみましょう。

　ナトリウムは、生
い

きていくために欠
か

かせない栄養素
え い よ う そ

です。しかし、とりすぎると高血圧
こ う け つ あ つ

や

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

のリスクが高
たか

まる可能性
か の う せ い

があるともいわれています。

　日本人
に ほ ん じ ん

の食事
し ょ く じ

摂取
せ っ し ゅ

基準
き じ ゅ ん

（2015年版
ねんばん

）によると、小学生
しょうがくせい

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

は表
ひょう

のとおりです。ナトリウムは調味料
ち ょ う み り ょ う

のほか、保存性
ほ ぞ ん せ い

を高
たか

めるために加工
か こ う

食品
しょくひん

にも多
おお

く含
ふ く

まれています。気
き

づかないうちに多
おお

くとりすぎていることもあるので、日々
ひ び

の

食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけましょう。

いよいよ新学期
し ん が っ き

が始
は じ

まりました！

～９月
が つ

は「北九州市
き た き ゅ う し ゅ う し

減塩
げ ん え ん

普及
ふ き ゅ う

月間
げ っ か ん

」です～

身近
み じ か

な食品
し ょ く ひ ん

の塩分
え ん ぶ ん

量
り ょ う

を見
み

てみよう（食品
しょくひん

相当
そうとう

量
りょう

はあくまでも一例
いちれい

です。）

北九州市立 大原小学校 

№5 栄養教諭 西嶋 真紀 
 

５ ８ 

５ 

５ ５ ６ ５ 

７ ７ ５ ６ ０ ０ 


