
 食
しょく

塩
えん

は、食
た

べ物
もの

のおいしさや保
ほ

存
ぞん

に関
かか

わるだけでなく、私
わたし

たちの体
からだ

にとってなくてはならないものです。一
い っ

方
ぽ う

で、とり過
す

ぎは高
こ う

血
けつ

圧
あつ

の原
げん

因
いん

となり、心
し ん

臓
ぞ う

病
びょう

や脳
の う

卒
そ っ

中
ちゅう

などの病
びょう

気
き

につながります。濃
こ

い味
あ じ

つけに慣
な

れると、素
そ

材
ざい

の味
あ じ

を感
かん

じにくくなるため、日
ひ

ごろからうす味
あ じ

に親
し た

しむことが大
たい

切
せつ

です。また、

野
や

菜
さい

や果
く だ

物
もの

に多
おお

く含
ふ く

まれるカリウムには、体
たい

内
ない

の余
よ

分
ぶん

なナトリウムを排
はい

出
しゅつ

する働
はたら

きがあります。「食
しょく

塩
えん

は控
ひか

えめに、野
や

菜
さい

はたっぷり」を心
こころ

がけましょう。 
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                                 9月
がつ

25日
にち

は、おつきみ給食
きゅうしょく

です 

 

 休
や す

み明
あ

けは、朝
あ さ

なかなか起
お

きられなかったり、体
からだ

がだるかったり、勉
べ ん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

できなかったり、なんとなく元
げ ん

気
き

が出
で

ないことがありま

せんか？ 休
や す

み中
ちゅう

の夜
よ

ふかしや不
ふ

規
き

則
そ く

な食
しょく

事
じ

などによって、生
せ い

活
か つ

リズムが乱
み だ

れたことが関
か ん

係
け い

しているかもしれません。そろそろ夏
な つ

の

疲
つ か

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。残
ざ ん

暑
し ょ

に負
ま

けず、元
げ ん

気
き

に過
す

ごすために「早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはん」で生
せ い

活
か つ

リズムを整
ととの

えましょう。 

何
なに

かと忙
いそが

しい朝
あ さ

は、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

で食
た

べられるものがおすすめです。

野
や

菜
さい

は、カット済
ず

みのものや冷
れい

凍
と う

品
ひん

などを利
り

用
よ う

すると便
べん

利
り

です。 

給食
きゅうしょく

ではこんぶで 

だしをとっています。

塩分
えんぶん

をひかえ、食材
しょくざい

の味
あじ

が引
ひ

き立
た

つよう

にしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スチームコンベクション 

オーブンがあたらしく 

なりました 


