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金月

603

コールスローサラダ

牛乳 赤ごはん

ツナ 　　　　　5 赤　す　　　　　2.64
キャベツ　　　25 緑　さとう　　　1.65 黄
にんじん　　　10 緑　あぶら　　　 1.1 黄
こまつな 　　　5 緑　しお　　　　0.11
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.01

とりにくのレモンソース

木水火

黄

敬老の日
けい　ろう　　　　 ひ

とりにくでんぷんつき 2こ 赤　しょうゆ　　　 2
揚げ油 　　　　　黄　レモンかじゅう1.3 緑
さとう　　　　 2 黄

黄
主にエネルギーのもとになる食品

（米、パン、めん類、いも類、
 さとう、あぶらなど）

赤
主に体をつくるもとになる食品

（魚、肉、卵、大豆、大豆製品、牛乳、
  乳製品、小魚、海そうなど）

緑
主に体の調子を整えるもとになる食品

（果物、野菜、きのこなど）

☆材料購入の都合により
　献立を変更することが
　あります。 

食べ物の

三つの働き

　　た　　　　もの

みっ　　　　　　はたら

食べ物の

三つの働き

　　た　　　　もの

みっ　　　　　　はたら

602

牛乳 赤

かいそうサラダ

なつやさいカレー

ちりめんじゃこ 3 赤  あおじそドレッシング3.2 黄
かいそうミックス1 赤
とうもろこし　20 緑

ごはん　　　　　 黄
ぶたひきにく　20 赤　おろししょうが0.5 緑
たまねぎ　　　60 緑　こめこカレールウ12
かぼちゃ　　　30 緑　ケチャップ 　　2
じゃがいも　　20 黄　あかワイン 1.5
なす　　　　　15 緑　あぶら 　　　　1 黄
にんじん　　　10 緑　ウスターソース 1
ピーマン 　　　3 緑　カレーこ　　0.05
マッシュルーム 3 緑　こしょう　　0.04
にんにく　　 0.5 緑

605

牛乳 赤げんりょう
わかめごはん 黄

ほねくのこめこあげ
ほねくあげ　 1こ 赤　揚げ油　　　　　 黄
こめこ 　　　　6 黄

わかめごはんのもと
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http://www.city.hashimoto.lg.jp/guide/kyoikuiinkai/gakkokyusyoku/index.html

給食センター

ホームページ

  4 日 ( 水 )…セレクト給食

 　　　　　  橋本小、学文路小、城山小、境原小

17 日 ( 火 )…げんきっ子こんだて

　　　　　  今月のテーマは月見献立です。 

今月のよてい
こん　　げつ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　  きゅうしょく

　　　　　　　　　　　  はしもとしょう　  か　む　ろしょう　 しろやましょう さかいはらしょう

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    こ

　　　　　　　　　　    こんげつ　　　　　　　　　　つき  み こんだて

橋本市でとれる今月のやさいなど

はしもと  し こんげつ

たまねぎ、こまつな、きゅうり、なす、

ピーマン、にんにく、かぼちゃ、ねぎ、

じゃがいも、さつまいも、マッシュルーム、

たけのこを使う予定です。

　　　　　　　　　

　　　　　　　　　  つか　　  よ てい

２ ３ ４ ５
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６
牛乳 赤パン 黄

タラのカレーソース

585

わかめのすのもの

牛乳 赤ぶたキムチどん

わかめ 　　　　1 赤　さとう　　　 1.5 黄
キャベツ　　　20 緑　あぶら　　　　 1 黄
す 　　　　　2.4　　 しお 　　　　0.1

ごはん　　　　　 黄
ぶたにく　　　45 赤　おろしにんにく0.45 緑
たまねぎ　　　38 緑　しょうゆ　　 3.4
はくさい　　　27 緑　さけ　　　　1.35
はくさいキムチ16.2 緑　さとう　　　0.95 黄
おろししょうが0.45 緑　あぶら　　　0.48 黄 キャベツ　　　22 緑　きゅうり　　　 8 緑

とうもろこし　10 緑　ｺｰﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 3.5 黄

コーンサラダ

664

牛乳 赤

たくあんあえ

ごはん 黄

たくあん　　 7.2 緑　かつおぶし　 0.4 赤
キャベツ　　　35 緑　しょうゆ　　0.15
こまつな　　 5.5 緑

さばのかおりあげ
さば 　　　1きれ 赤　おろししょうが0.4 緑
でんぷん 　　1.3 黄　しょうゆ 　　2.4
揚げ油　　　　　 黄　さとう　　　1.92 黄
　　　　　　　　　　 す　　　　　1.05

597

牛乳 赤ごはん

くきわかめのこりこりあえ

黄

ぶどうゼリー
（セレクト）橋本小、学文路小、城山小、境原小

くきわかめ 0.8 赤　しょうゆ　　 2.5
かんてん 　　0.5 赤　す　　　　　 0.8
とうもろこし　12 緑　さとう　　　 0.8 黄
ごま 　　　　　2 黄
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牛乳 赤パン 黄

かぼちゃグラタン

596

キャベツ　　　30 緑　こまつな　　　 4 緑
きゅうり 　　　6 緑　イタリアンドレッシング3.5 黄

グリーンサラダ

671

牛乳 赤

キャベツのごまドレッシング

ごはん 黄

キャベツ　　　25 緑　しょうゆ　　 1.6
こまつな　　　10 緑　さとう　　　 1.6 黄
とうもろこし　10 緑　す　　　　　 1.4
ごま 　　　　　2 黄　あぶら　　　 1.3 黄

マグロカツ
揚げ油 　　　　　黄

627

牛乳 赤ごはん
マーボーあつあげ

黄

ちゅうかひたし
もやし　　　　26 緑　オイスターソース0.68
こまつな　　　 5 緑　しょうゆ　　0.68
ひじき　　　 0.9 赤　ごまあぶら　 0.4 黄
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.02

あつあげ　　　60 赤　あかみそ　　 4.2 赤
ぶたひきにく　17 赤　しょうゆ　　　 2
たまねぎ　　　52 緑　さけ　　　　1.76
にんじん　　16.6 緑　さとう　　　1.76 黄
しろねぎ 　　　4 緑　ごまあぶら　 0.7 黄
ほししいたけ0.88 緑　ちゅうかスープのもと0.33
おろししょうが0.53 緑　トウバンジャン0.17
にんにく　　0.44 緑　でんぷん　　 1.1 黄
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２０
牛乳 赤パン 黄

コーンしゅうまい

ツナ 　　　　3.4 赤　にんじん　　　 7 緑
ごぼう　　　　15 緑　ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 3.4 黄
きゅうり 　　　7 緑

ごぼうサラダ

660

牛乳 赤

ぶたじる

ごもくたきこみごはん 黄

ぶたにく 　　　8 赤　ごぼう　　　　10 緑
こんにゃく　　10 緑　あおねぎ　　　 3 緑
もやし　　　　15 緑　ほししいたけ 0.5 緑
だいこん　　　15 緑　みそ 　　　　6.5 赤
さつまいも　　15 黄　だしパック　1.15
にんじん　　　15 緑

うさぎハンバーグ
うさぎハンバーグ1こ 赤　やさいケチャップ1こ

586

牛乳 赤ごはん

うめおかかあえ

黄

けんちんじる
とうふ　　　　25 赤　あおねぎ　　　 3 緑
あぶらあげ 　　7 赤　しょうゆ 　　2.7
さといも　　　25 黄　みりん　　　0.48
だいこん　　　10 緑　しお　　　　0.17
にんじん　　　10 緑　だしパック　1.15
ごぼう　　　　10 緑　あぶら 　　　0.5 黄
こんにゃく 　　5 緑　でんぷん 　　1.9 黄

キャベツ　　　32 緑　ばいにく　　 0.3 緑
こまつな 　　　8 緑　しょうゆ 　　0.3
かつおぶし　 0.6 赤

630

( (
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2こ 赤
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２７
牛乳 赤

揚げ油　　　　　 黄

パン 黄

とうにゅうコロッケ

げんきっ子こんだて

キャベツ　　　30 緑　ほうれんそう　 5 緑
とうもろこし 5 緑　サウザンドレッシング3.5 黄

サウザンサラダ

629

牛乳 赤

キャベツのあまずあえ

とりどんぶり

キャベツ　　　35 緑　す　　　　　 1.7
こまつな　　　10 緑　さとう　　　 1.6 黄
　　　　　　　　　　 しょうゆ 　　　1

ごはん 　　　　　黄　おろししょうが 1 緑
とりにく　　　44 赤　しょうゆ 　　5.2
ひきわりだいず16 赤　さとう　　　3.25 黄
たまねぎ　　　32 緑　みりん　　　0.74
にんじん　　　19 緑　あぶら 　　　0.5 黄
えだまめ 　　　5 緑

646

牛乳 赤ごはん

ごまマヨネーズあえ

黄

さつまいもとかぼちゃのみそしる
とうふ　　　　20 赤　さつまいも　　15 黄
あぶらあげ 　　5 赤　えのきたけ　　 4 緑
たまねぎ　　　25 緑　みそ 　　　　6.5 赤
かぼちゃ　　　20 緑　だしパック　1.15

ちりめんじゃこ 4 赤　たまごなしマヨネーズ3.9 黄
だいこん　　　25 緑　す　 　　　　0.5
にんじん　　　10 緑　しょうゆ　　 0.5
ごま 　　　　　2 黄

643

赤

( (

( (

( (

1こ 赤

☆献立表の数量は、小学校中学年の

　１人当りの分量で単位はｇです。

☆小学校低学年は中学年の分量の

　10％減

☆小学校高学年は中学年の分量の

　10％増

☆中学生は小学校中学年の分量の

　20％増

牛乳 赤ごはん
メルルーサのピリっとジャン

黄

ちゅうかサラダ
ささみフレーク4.3 赤　こまつな　　　 5 緑
ひじき 　　　0.9 赤　ちゅうかﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.5 黄
もやし　　　　26 緑

メルルーサ 1きれ 赤　しょうゆ　　　　 2
でんぷん 　　1.3 黄　さとう　　　1.33 黄
揚げ油 　　　　　黄　す　　　　　　 1
あおねぎ 　　1.5 緑　トウバンジャン0.07
おろししょうが0.4 緑

牛乳 赤ごはん

うめこんぶあえ

黄

だいずいりみそしる
わかめ　　　 0.3 赤　にんじん　　　12 緑
だいず　　　　10 赤　きのこミックス 5 緑
あぶらあげ 　　5 赤　みそ 　　　　6.5 赤
じゃがいも　　30 黄　だしパック　1.15
たまねぎ　　　25 緑

キャベツ　　　25 緑　ごま　　　　0.58 黄
もやし 　　　9.7 緑　ばいにく　　0.35 緑
こまつな　　 9.2 緑　しおこんぶ　0.25 赤
かつおぶし　0.58 赤　はちみつ　　0.25 黄
　　　　　　　　　　しょうゆ　　0.25

( (

牛乳 赤ごはん

ナムル

黄

じゃがもちいりみそしる
あぶらあげ　　 5 赤　きのこミックス 3 緑
じゃがもち　　30 黄　あおねぎ　　　 2 緑
たまねぎ　　　20 緑　みそ 　　　　6.5 赤
かぼちゃ　　　10 緑　だしパック　1.15

ツナ　　　　 5.5 赤　しょうゆ　  1.21
にんじん　　25.3 緑　ごまあぶら　0.66 黄
こまつな 　　5.5 緑　さとう　　　0.33 黄
ごま 　　　　　2 黄

( (

( (

牛乳 赤ごはん

すみそあえ

黄

ししゃも 1び 赤

ちりめんじゃこ 3 赤　しろみそ　　3.55 赤
キャベツ　　　35 緑　さとう　　　 2.5 黄
こまつな　　　10 緑　す　　　　　 1.8
すりごま 　　1.3 黄

( (

もずくスープ
とうふ　　　　15 赤　おろししょうが0.5 緑
もずく　　　　12 赤　ちゅうスープのもと1.3
たまねぎ　　　30 緑　さけ　　　　　 1
たけのこ　　　10 緑　ごまあぶら 0.5 黄
もやし　　　　 5 緑　しょうゆ　　0.35
とうもろこし　10 緑　こしょう　　0.02
あおねぎ　　　 3 緑

ひやしうどん
うどん　　　　60 黄　にんじん　　　10 緑
キャベツ　　　30 緑　めんつゆ 　　1こ
きゅうり　　　25 緑

えだまめとじゃこのげんきボール

( (
25 赤 ( (

こうやどうふのにもの
こうやどうふ　 8 赤　さとう　　　2.64 黄
だいこん　　　24 緑　しょうゆ　　2.44
たまねぎ　　　23 緑　みりん　　　1.96
にんじん　　　22 緑　さけ　　　　1.46
こんにゃく　　10 緑　しお　　　　 0.1
えだまめ 　　　3 緑　だしパック　0.49

ぶたにく　　　22 赤　えだまめ　　 4.4 緑
じゃがいも　　55 黄　しょうゆ 　　　6
たまねぎ　　　55 緑　さとう 　　　　3 黄
にんじん　　23.1 緑　さけ 　　　　　1
いとこんにゃく18.7 緑　みりん　　　　 1

にくじゃが

1こ 黄

あさり　　　　10 赤　マッシュルーム 3 緑
だいず　　　　10 赤　ぎゅうにゅう 20 赤
ベーコン 　　　5 赤　こめこホワイトルウ6.7
しろいんげんまめ3 黄　コンソメスープのもと0.38
たまねぎ　　　30 緑　しお　　　　0.05
かぼちゃ　　　30 緑　こしょう　　0.02
にんじん　　　10 緑　パセリ　　　0.02

パンプキンチャウダー
( (

揚げ油　　　　　 黄

いかのてんぷら

わかめととうふのみそしる
わかめ 　　　0.5 赤　にんじん　　　 7 緑
とうふ　　　　25 赤　きのこミックス 3 緑
あぶらあげ 　　5 赤　みそ 　　　　6.5 赤
じゃがいも　　25 黄　だしパック　1.15
たまねぎ　　　20 緑

( (

てつかるパオパオ 1こ 赤

だいず　　　　21 赤　ケチャップ 10.34
ぶたにく　　　20 赤　あかワイン　1.32
じゃがいも　　45 黄　さとう　　　0.55 黄
たまねぎ　　　32 緑　あぶら　　　0.55 黄
にんじん　　　22 緑　しお　　　　0.11
トマトピューレ5.06　　 こしょう　　0.01
　　　　　　　　　　 バジル　　　0.02

ポークビーンズ

( (

( (

シイラのなんばんづけ

つきみだんご 2こ 黄

さわら　　 1きれ 赤　あかみそ　　2.36 赤
トマト　　　4.28 緑　さとう　　　2.12 黄

さわらのトマトみそだれ

はるさめ 　　　4 黄　こまつな　　　 5 緑
ぶたにく 　　　8 赤　ほししいたけ 0.5 緑
もやし　　　　20 緑　ちゅうかスープのもと1.43
たまねぎ　　　20 緑　ごまあぶら 0.5 黄
キャベツ　　　15 緑　しょうゆ　　0.35
　　　　　　　　　　 こしょう　　0.02

はるさめスープ

( (

( (

うずらたまご 20 赤　たけのこ　　　10 緑
とりにく　　　18 赤　えだまめ　　　 5 緑
さつまあげ　　10 赤　おろししょうが0.8 緑
だいず　　　　10 赤　しょうゆ 　　4.7
さといも　　　25 黄　さとう 　　　2.1 黄
ごぼう　　　　20 緑　みりん 　　　　1
にんじん　　　20 緑　さけ 　　　　　1
こんにゃく　　20 緑　あぶら 　　　0.5 黄

ちくぜんに

( (

みそポテト
じゃがいも　　40 黄　みそ　　　　　 2 赤
でんぷん 　　　1 黄　さとう　　　2.45 黄
揚げ油 　　　　　黄　しょうゆ　　0.22

( (

あじのしょうがやき 1きれ 赤

ぶたにく 　　　8 赤　コンソメスープのもと1.9
たまねぎ　　　30 緑　しろワイン　　 1
じゃがいも　　30 黄　あぶら　　　 0.5 黄
にんじん 　　　8 緑　しお　　　　0.05
こまつな　　　 5 緑　こしょう　　0.02
きのこミックス 5 緑　パセリ　　　0.02
おろししょうが0.5 緑

ぐだくさんスープ

３０
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8/30

振替休日
ふり　かえ きゅう  じつ

振替休日

( (

( (
かぼちゃのみそしる
とうふ　　　　20 赤　きのこミックス 4 緑
あぶらあげ 　　5 赤　あおねぎ　　　 2 緑
かぼちゃ　　　35 緑　みそ 　　　　6.5 赤
たまねぎ　　　25 緑　だしパック　1.15

( (
( (

( (

( (

( (
( (
( (

タラ　　　 1きれ 赤　さとう　　　1.25 黄
しょうゆ　　1.25　　 みりん 　　　　1
とんかつソース1.25　　 カレーこ 　　0.3

( (

( (( (

( (

牛乳 赤

ビーンズサラダ

ごはん 黄

ツナ　　　　　 5 赤　きんときまめ　 7 黄
キャベツ　　　25 緑　ｺｰﾙｽﾛｰﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ3.8 黄
こまつな 　　　8 緑

とりにくのスパイシーやき
とりにく 1きれ 赤　しょうゆ　　 0.2
おろしにんにく0.5 緑　オールスパイス0.04
しお　　　　 0.2 　　こしょう　　0.03( (

オニオンスープ
ベーコン　　　10 赤　しろワイン　　 1
たまねぎ　　　60 緑　しお　　　　0.05
にんじん　　　15 緑　こしょう　　0.02
コンソメスープのもと1.8　　 パセリ　　　0.02( (

( (

( (

1こ 赤

( ( ( (

シイラ　　 1きれ 赤　す　　　　　　 2
でんぷん 　　1.3 黄　しょうゆ　　　 2
揚げ油 　　　　　黄　さとう　　　　 2 黄
あおねぎ 　　　2 緑　いちみとうがらし0.01( (

ごもくたきこみごはんのもと

( (
( (

( (

( (
( (
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牛乳ごはん

きゅうりとキャベツのごまずあえ

黄

ミニポテト 25 黄

きゅうり　　　20 緑　す　　　　　1.52
キャベツ　　　20 緑　しょうゆ　　1.38
ごま　　　　　 2 黄　さとう　　　1.04 黄( (

ぶたにく　　　25 赤　ほししいたけ 0.5 緑
あつあげ　　　50 赤　みそ 　　　　4.1 赤
たまねぎ　　　30 緑　さとう 　　　2.1 黄
にんじん　　　15 緑　しょうゆ 　　0.4
ごぼう　　　　10 緑　あぶら 　　　0.4 黄
えだまめ 　　　4 緑

ぶたにくとあつあげのみそに

( (

はるさめサラダ

牛乳 赤たきこみチャーハン

はるさめ 　　6.3 黄　す　　　　　2.71
きゅうり　　12.6 緑　しょうゆ　　1.81
にんじん　　5.25 緑　さとう　　　1.81 黄
ごま　　　　 2.1 黄　ごまあぶら　0.45 黄

メルルーサのあまずあんかけ

黄

メルルーサ 1きれ 赤　ケチャップ 2.7
でんぷん　　 1.3 黄　しょうゆ　　0.94
揚げ油　　　　　 黄　さとう　　　0.05 黄
たまねぎ　　　10 緑　す　　　　　0.05
　　　　　　　　　　 でんぷん 　　0.3 黄

( (
ちゅうかスープ
わかめ　　　 0.5 赤　ほししいたけ 0.5 緑
とうふ　　　　25 赤　ちゅうかスープのもと1.3
じゃがいも　　30 黄　ごまあぶら 0.5 黄
もやし　　　　25 緑　しょうゆ 　　0.3
たまねぎ　　　10 緑　こしょう　　0.02
あおねぎ　　　 2 緑

( (

チャーハンのもと

( (

牛乳 赤パン 黄

てりやきにくだんご

ベーコン 　　　7 赤　コンソメスープのもと1.9
たまねぎ　　　30 緑　あかワイン　　 1
かぼちゃ　　　30 緑　オリーブオイル0.48 黄
しろいんげんまめ10 黄　しょうゆ　　0.48
とうもろこし　 5 緑　しお　　　　0.05
セロリ　　　 0.5 緑　こしょう　　0.02
トマトピューレ10　　 バジル　　　0.02
おろしにんにく0.3 緑　パセリ　　　0.02

トマトスープ

2こ 赤

じゃがいも　　35 黄　たまごなしマヨネーズ6 黄
きゅうり 　　　9 緑　さとう　　　 0.4 黄
にんじん 　　　7 緑　す　　　　　 0.4

ポテトサラダ

( (

( (

( (

( (

1こ 赤

( (



　夏が旬の野菜には、植物の果実や種の部分を食べる「果菜類」

が多いことが特徴です。夏の日差しをたっぷり浴びて育った野

菜は、色鮮やかでみずみずしく、暑くて食欲が落ちやすい夏に

とりたい栄養を豊富に含みます。

　 　なつ　 しゅん　　や  さい　　　　　 しょくぶつ　　 か じつ　　たね　　 ぶ  ぶん　　 た　　　　　　　 か さいるい

　　 おお　　　　　　　 とくちょう　　　　　  なつ　　  ひ　ざ　　　　　　　　　　　　　あ　　　　 そだ　　　　 や

 さい　　　　いろあざ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あつ　　　しょくよく　　 お　　　　　　　　  なつ

　　　　　　　　 えいよう　　ほう ふ　　  ふく　　

☆主食・主菜・副菜を組み合わせた食事で、栄養バランスを整えましょう

…ごはん、パン、めん類など、主に炭水化物を含むもの
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　るい　　　　　　　 おも　　　たんすい   か   ぶつ　　 ふく

しゅしょく　　　  しゅ  さい　　　　ふく  さい　　　　く　　　　　あ　　　　　　　　　 しょく   じ　　　　　　　えい  よう　　　　　　　　　　　　　　　ととの　  

　厚生労働省では、毎年９月を「健康増進普及月間」と定めており、「食生活改善普及運動」と連携した取り組みを展開しています。高齢化が進む日本

では、「人生 100 年時代」に向けて、生涯にわたる健康づくりがとても重要です。健全な食生活を実践するために、以下のことに気をつけましょう。

　   こうせいろうどうしょう　　　　　 まいとし　　がつ　　　　けんこうぞうしんふきゅうげっかん　　　　さだ　　　　　　　　　　しょくせいかつかいぜんふきゅううんどう　　　　れんけい　　　　 と　　　く　　　　  てんかい　　　　　　　　　　　　こうれい か　　  すす　　  に ほん

　　　　　　　じんせい　　　　　ねん じ だい　　　　  む　　　　　　しょうがい　　　　　　　 けんこう　　　　　　　　　　　　　 じゅうよう　　　　　  けんぜん　 しょくせいかつ　  じっせん　　　　　　　　　　　　  い　か　　　　　　　　　き

☆もっと野菜を食べましょう
　　　　　　　　　や　 さい　　　　 た

☆減塩を意識しましょう
げん　えん　　　　 い　しき

☆カルシウムをとりましょう

主　食
しゅ　    しょく

…肉、魚、卵、大豆製品など、主にたんぱく質を含むおかず
にく　　さかな　　たまご　　だい　ず  せい ひん　　　　　　　 おも　　　　　　　　　　　　しつ　　  ふく

主　菜
しゅ　     さい

…野菜、きのこ、海藻など、主にビタミン・ミネラル・食物繊維を含むおかず
  や  さい　　　　　　　　　　　　かい そう　　　　　　　 おも　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  しょくもつせん   い　　　ふく

副　菜
ふく　　  さい

　野菜は、低エネルギーでビタミンや食物繊維を多く含むことから、生活習慣病の予防に役立ちます。

毎食１皿以上の野菜料理をとるようにしましょう。

　 　 や  さい　　　　てい　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 しょくもつせん い　　 おお　　ふく　　　　　　　　　　　せいかつしゅうかんびょう　 よ  ぼう　　やく だ

まいしょく　  さら いじょう　  や さいりょうり

加熱してカサを

減らす

   か ねつ

　へ

みそ汁やスープに

加える

　　　　  しる

  くわ

市販のカット野菜や

冷凍野菜を利用する

　し  はん　　　　　　　　 や  さい

  れいとう や さい　　  り  よう

野菜をとるコツ
や　 さい

　食塩のとり過ぎは、高血圧の原因となり、さまざまな生活習慣病を引き起こします。特に、加工食品には食塩が多く

含まれていますので、栄養成分表示をチェックしてとり過ぎないよう気をつけましょう。

　   しょくえん　　　　　　す　　　　　　  こうけつあつ　　げんいん　　　　　　　　　　　　　　　　　せいかつしゅうかんびょう　 ひ　　　お　　　　　　　　　　  とく　　　　かこうしょくひん　　　しょくえん　　おお

 ふく　　　　　　　　　　　　 　　　　　  えいようせいぶんひょうじ　　　　　　　　　　　　　　　　　　  す　　　　　　　　　　　き

めん類のスープを

残す

　　　　  るい

  のこ

食塩量が少ない食品や

調味料を

選ぶ

しょくえんりょう  すく　　　しょくひん

ちょうみりょう

  えら

柑橘類の酸味、香辛料、

香味野菜を

利用する

 かんきつるい　　さん  み　　こうしんりょう

  こう  み  や さい

　り よう

むやみに調味料を

使わない

　　　　　　　　ちょうみりょう

  つか

減塩のコツ
げん  えん

　カルシウムは、丈夫な骨や歯をつくるために欠かせない栄養素ですが、不足しやすいため積極的にとる必要があります。

ビタミンＤと一緒にとることで、体内での吸収率が高まります。

　 　　　　　　　　　　　　　　　じょうぶ　　ほね　　  は　　　　　　　　　　　　　　　か　　　　　　　　  えいよう そ　　　　　　　　　ふ そく　　　　　　　　　　　　せっきょくてき　　　　　ひつよう

　　　　　　　　ディー　  いっしょ　　　　　　　　　　　　　　たいない　　　きゅうしゅうりつ　たか

カルシウムを多く含む食品
　　　　　　　　　　　　　　 おお　　　ふく　　しょくひん

ビタミンD を多く含む食品
　　　　　　　　　  ディー　　  おお　　  ふく　　 しょくひん

牛乳・乳製品、小松菜などの葉野菜、

小魚、大豆製品、ひじき、切り干し

大根、ごまなど。

ぎゅうにゅうにゅうせいひん　　 こ まつ  な　　　　　　　は　や さい

　 こざかな　  だい ず  せいひん　　　　　　　　　　 き　　　ぼ

　だいこん

サケ、イワシ、サンマなどの魚類、

乾燥きくらげ、干ししいたけなど

のきのこ類。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  ぎょるい

 かんそう　　　　　　　　　　  ほ

　　　　　　　　  るい
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けんこう　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　まい　　 にち　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 つ　　　　　　　  かさしょく　 せい　　  かつ
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