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 塩
しお

は調
ちょう

味
み

料
りょう

であり、食
た

べ物
もの

を保
ほ

存
ぞん

するために使
つか

う保
ほ

存
ぞん

料
りょう

でもあり、料
りょう

理
り

には欠
か

かせないものです。

そして、みなさんの体
からだ

を健
けん

康
こう

に保
たも

つためにもなくてはならないもので、血
けつ

液
えき

や消
しょう

化
か

液
えき

などに溶
と

けて働
はたら

きます。しかし、必
ひつ

要
よう

な量
りょう

以
い

上
じょう

をとり過
す

ぎると体
からだ

に悪
わる

い影
えい

響
きょう

を与
あた

え、「高
こう

血
けつ

圧
あつ

」などの生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

に

なる危
き

険
けん

性
せい

が高
たか

くなります。 

では、どれぐらいの塩
えん

分
ぶん

をとればいいのでしょうか。以
い

下
か

の通
とお

り、年
ねん

齢
れい

や性
せい

別
べつ

で目
もく

標
ひょう

量
りょう

が決
き

められて

います。自
じ

分
ぶん

に合
あ

った塩
えん

分
ぶん

量
りょう

を知
し

り、とり過
す

ぎには気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

参考資料：「日本人の食事摂取基準（2015 年版）厚生労働省 「学校給食摂取基準」文部科学省 

※給食実施日の２日前（土・日・祝日を除く）の午前９時までに欠食連絡があった場合は、欠食とし給食費はいただきません。 

毎月１９日は「食育の日 ～おうちでごはんの日～」 

給
きゅう

食
しょく

も薄
う す

味
あ じ

を心
こころ

がけています。  


