
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
                          

◎こうすればできる！塩分
えんぶん

を減
へ

らす食
た

べ方
かた

 

・「かける」より「つける」 

しょうゆやソースなどの調味料
ちょうみりょう

はかけずに、少 量
しょうりょう

をつけるよう使
つか

いましょう。 

・加工食品
かこうしょくひん

はひかえめに 

   ハムやソーセージ、ちくわなどの加工食品
かこうしょくひん

は保存性
ほぞんせい

の高
たか

いものほど塩分
えんぶん

が多
おお

くなりま

す。食
た

べすぎに注意
ちゅうい

して、さらに調味料
ちょうみりょう

をつけないように気
き

をつけましょう。 

・めん類
るい

の汁
しる

は残
のこ

そう 

   ラーメンやうどんなどのめん類
るい

の汁
しる

は、塩分
えんぶん

が多
おお

く含
ふく

まれいているため、、飲
の

み干
ほ

さな   

いようにしましょう。めんにはつゆの塩分
えんぶん

がついているので、汁
しる

を残
のこ

しても塩分量
えんぶんりょう

は高
たか

め

になります。 

・外 食
がいしょく

は塩分
えんぶん

が高
たか

めのものが多
おお

いので注意
ちゅうい

 

       外食
がいしょく

のときは、たれやドレッシングをひかえめにするなど気
き

をつけ、食
た

べすぎにも

注意
ちゅうい

しましょう。コンビニやスーパーのお弁当
べんとう

・おそうざいにも塩分
えんぶん

が多
おお

く含
ふく

まれている

場合
ば あ い

があります。栄養表示
えいようひょうじ

を参考
さんこう

にして食事
しょくじ

の組
く

み合
あ

わせを考
かんが

えましょう。 

 新学期
しんがっき

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は新
あたら

しい環境
かんきょう

にもだんだん

と慣
な

れて、緊張
きんちょう

がほぐれてくる反面
はんめん

、心
こころ

と体
からだ

の疲
つか

れが出
で

やすい時期
じ き

です。『早寝
は や ね

・早起
は や お

き』

をすること、『朝
あさ

ごはん』をしっかり食
た

べることを心
こころ

がけて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

《 給
きゅう

 食
しょく

 の 内
ない

 容
よう

 に つ い て 》 

ご飯
はん

は、食物繊維
しょくもつせんい

やビタミンを補
おぎな

うために大麦
おおむぎ

を加
くわ

えています。パンは、当日
とうじつ

に焼
や

い

てもらっているので、ふっくらやわらかいのが特徴
とくちょう

です。コッペパンだけではなく

米粉入
こ め こ い

りパン、黒糖
こくとう

パンなどの味付
あ じ つ

きパンも取
と

り入
い

れています。 

 

 学校給食
がっこうきゅうしょく

では、児童
じ ど う

生徒
せ い と

の成長
せいちょう

に欠
か

かせないカルシウムを摂取
せっしゅ

するため、年間
ねんかん

を通
つう

じて紙
かみ

パックの牛 乳
ぎゅうにゅう

（200 ミリリットル）が出
で

ます。中学生
ちゅうがくせい

は、より多
おお

くのカルシ

ウムを摂取
せっしゅ

する必要
ひつよう

があるため、７月
がつ

～１０月
がつ

前半
ぜんはん

第 2
だ い に

週
しゅう

までは 250ミリリットルの

牛 乳
ぎゅうにゅう

を出
だ

す予定
よ て い

です。 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を使
つか

った献立
こんだて

や、季節
き せ つ

の行事
ぎょうじ

に合
あ

わせた献立
こんだて

を取
と

り入
い

れています。 

今年度
こんねんど

も引
ひ

き続
つづ

き、鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

や地場産物
じ ば さ ん ぶ つ

を取
と

り入
い

れた『さつませんだい食育
しょくいく

の日
ひ

』を実施
じ っ し

していきます。また、今年度
こんねんど

の新
あたら

しい取
と

り組
く

みとして、フランスで開催
かいさい

さ

れる「パリオリンピック・パラリンピック」にちなみ、世界
せ か い

各地
か く ち

の伝統
でんとう

料理
りょうり

や名物
めいぶつ

料理
りょうり

を

取
と

り入
い

れた『オリンピック・パラリンピック応援
おうえん

給 食
きゅうしょく

』も実施
じ っ し

します。 

 

   食器
しょっき

・器具類
き ぐ る い

や食
た

べ残
のこ

したもの、食品
しょくひん

の容器
よ う き

など給 食
きゅうしょく

として届
とど

けられたものは全
すべ

て

回収
かいしゅう

します。食中毒予防
しょくちゅうどくよぼう

や事故防止
じ こ ぼ う し

の観点
かんてん

から、給 食
きゅうしょく

の持
も

ち帰
かえ

りは一切禁止
いっさいきんし

です。 
             

給 食
きゅうしょく

センター内
ない

に区分
く わ

けして調理
ちょうり

をする施設
し せ つ

がないため、全員
ぜんいん

統一
とういつ

の献立
こんだて

しか実施
じ っ し

できない状 況
じょうきょう

です。しかし、食物
しょくもつ

アレルギーは、場合
ば あ い

によっては 

命
いのち

にかかわるものです。新年度
しんねんど

に配布
は い ふ

し、1年
ねん

保管
ほ か ん

をお願
ねが

いしています「給 食 食 材
きゅうしょくしょくざい

の原
げん

 

材料名
ざいりょうめい

【食物
しょくもつ

アレルギー対応用
たいおうよう

】」で特定
とくてい

原材料
げんざいりょう

やパン類
るい

、調味料
ちょうみりょう

等
とう

のアレルゲンをご 

確認
かくにん

下さい。加工
か こ う

食品
しょくひん

にアレルギー原因
げんいん

食物
しょくもつ

が使用
し よ う

されている場合
ば あ い

は、毎月
まいつき

の献立表
こんだてひょう

に 

原材料
げんざいりょう

を詳細
しょうさい

に記載
き さ い

していますので、各
かく

ご家庭
か て い

で喫食
きっしょく

判断
はんだん

をお願
ねが

い致
いた

します。 

また、給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する海産物
かいさんぶつ

（海藻
かいそう

・小魚
こざかな

・まるごと食
た

べるきびなご等
とう

）には、イカ・ 

エビ・カニ等
とう

の稚魚
ち ぎ ょ

が混入
こんにゅう

しアレルゲンとなる場合
ば あ い

がありますので、ご注意
ちゅうい

ください。 

       ご不明
ふ め い

な点
てん

がありましたら、給 食
きゅうしょく

センターにお問
と

い合
あ

わせください。 

【 川内学校給食センター
せんだいがっこうきゅうしょく

 TEL 23-0112 】   

主
しゅ

 食
しょく

 

 

食育
し ょ く い く

だより 
２０２４年５月 

薩摩川内市立 

川内学校給食センター 

牛
ぎゅう

  乳
にゅう

 

お か ず 

かたづけ 

 

食物
しょくもつ

アレルギーへの対応
たいおう

 

◎減塩
げんえん

について 考
かんが

えよう！

◎ ☆なぜ、塩分
えんぶん

をとり過
す

ぎたらいけないの？ 

 塩
しお

は、調味料
ちょうみりょう

でもあり、食
た

べ物
もの

を保存
ほ ぞ ん

するために使
つか

う保存料
ほぞんりょう

でもあり、料理
りょうり

には欠
か

かせな

いものです。そして、みなさんのからだを健康
けんこう

に保
たも

つためにもなくてはならないもので、血液
けつえき

や消化液
しょうかえき

などにとけて大切
たいせつ

な 働
はたらき

きをします。 

しかし、からだに必要
ひつよう

な量以上
りょういじょう

の塩分
えんぶん

をとり続
つづ

けると、悪
わる

い影響
えいきょう

を与
あた

えます。とり過
す

ぎる

と血液
けつえき

の流
なが

れが悪
わる

くなり、慢性的
まんせいてき

な「高血圧
こうけつあつ

」となり、「脳
のう

卒中
そっちゅう

」「腎臓病
じんぞうびょう

」、「骨粗鬆症
こつそしょうしょう

」

や「認知症
にんちしょう

」になる危険性
きけんせい

も考
かんが

えられます。 

 


