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  北九州市
きたきゅうしゅうし

では、9月
がつ

を「北九州市減塩推進月間
きたきゅうしゅうしげんえんすいしんげっかん

」としています。 

  塩分
えんぶん

を摂
と

りすぎない食事
し ょ く じ

を工夫
く ふ う

することで、健康
けんこう

な体
からだ

で過
す

ごすことができます。 

  【減塩
げんえん

の工夫
く ふ う

】を紹介
しょうかい

します。 

 〇汁物
しるもの

は具
ぐ

だくさん：汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにすると、汁
しる

の量
りょう

が減
へ

るため減塩
げんえん

になり、野菜
や さ い

もた

くさんとることができます。 

 〇だしの活用
かつよう

：いりこや昆布
こ ん ぶ

、かつお節
ぶし

などでだしをしっかりとることで、だしのうま味
み

を生
い

かし少
すく

ない調味料
ちょうみりょう

でもおいしく食
た

べることができます。 

 〇香
こ う

ばしさを活用
かつよう

：和
あ

え物
もの

に炒
い

ったごまやアーモンドを加
くわ

えたり、肉
にく

や魚
さかな

を 

ほどよく焼
や

いて焦
こ

げ目
め

をつけたりすると、香
こ う

ばしさが加
くわ

わりおいしく食
た

べる 

ことができます。 

 いよいよ前期
ぜ ん き

後半
こうはん

がスタートしました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を過
す

ごすことができたでしょうか？ 

まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きはもちろんのこと、１日
にち

３食
しょく

をきちんととって、生活
せいかつ

リズムをととの

え、規則正
き そ く た だ

しい学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

るように心
こころ

がけましょう。 

早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんで、元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を！！ 

 みなさんは、早寝
は や ね

、早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べていますか？ 

 栄養
えいよう

バランスのよい朝
あさ

ごはんをとることは、体力
たいりょく

、集中力
しゅうちゅうりょく

、学習
がくしゅう

能力
のうりょく

に

も大
おお

きな影響
えいきょう

があります。 

 もう一度
い ち ど

、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

して、朝
あさ

から元気
げ ん き

にスタートできるよ

うに早寝
は や ね

、早
はや

起
お

き、朝
あさ

ごはんを実践
じっせん

しましょう。 

生活
せいかつ

リズムをととのえるために チェック 

 

□毎日
ま い に ち

、ほぼ決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きる。 □毎日
ま い に ち

、朝
あ さ

ごはんを食
た

べる。 

□１日
に ち

３食
しょく

を、決
き

まった時間
じ か ん

に食
た

べる。 

□寝
ね

る前
ま え

までテレビを見
み

たり，ゲームやスマホなどを使用
し よ う

したりしないよ

うにする。 

減塩推進月間
げんえんすいしんげっかん

について 

はやお 

 

はやね 

 

朝ごはん 
あさ 

 


