
 

 

 

  令和４年１２月１６日 ～減塩給食特別号 ～ 
魚沼市教育振興会 
栄養教職員部会 

塩分
えんぶん

のとり方
かた

に

ついて考
かんが

えよう 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

の一つに、食塩
しょくえん

（ナトリウム）のと

り過
す

ぎがあることがわかっています。右
みぎ

の図
ず

は、食塩
しょくえん

摂取量
せっしゅりょう

の目標値
もくひょうち

です。多
おお

くの人が目標値
もくひょうち

を上回
うわまわ

っている

現状
げんじょう

があります。大人
お と な

になってから食
しょく

習慣
しゅうかん

を変
か

えるの

は簡単
かんたん

なことではありません。子
こ

どものころから薄味
うすあじ

に

慣
な

れることが大切
たいせつ

です。減塩
げんえん

を意識
い し き

し、ご家庭
か て い

でもでき

ることから取
と

り組
く

んでみませんか？ 

食塩量
しょくえんりょう

が少
す く

ない調味料
ちょうみりょう

や加工
か こ う

食品
しょくひん

を選
え ら

ぶ。 

汁物
し る も の

は具
ぐ

だくさんにし、だしや食材
しょくざい

のうま味
み

を生
い

かす。 

麺類
め ん る い

のスープは全部
ぜ ん ぶ

飲
の

まずに残
の こ

す。 

ご飯
は ん

のお供
と も

となるおかず（漬物
つ け も の

、つく

だ煮
に

、魚卵
ぎ ょ ら ん

など）は量
りょう

に注意
ち ゅ う い

。 

外食
がいしょく

や市販
し は ん

の総菜
そ う ざ い

・弁当
べ ん と う

は塩分
え ん ぶ ん

が高
た か

めなので、食
た

べる量
りょう

を調整
ちょうせい

する。 

香味
こ う み

野菜
や さ い

、香辛料
こうしんりょう

、酢
す

やレモンなど

の酸味
さ ん み

を活用
か つ よ う

する。 

スナック菓子
が し

やせんべいなど塩気
し お け

の

強
つ よ

いお菓子
か し

は量
りょう

を決
き

めて食
た

べ過
す

ぎな

い。 

調味料
ちょうみりょう

の付
つ

け過
す

ぎ、かけ過
す

ぎに気
き

を

つける。 

調味料
ちょうみりょう

の味
あじ

に頼
たよ

らず、食材
しょくざい

本来
ほんらい

の味
あじ

を意識
い し き

して、よく味
あじ

わって

食
た

べることも大切
たいせつ

です。 

ひと 

ひと 

   男 性 

 

女 性 

小 

学 
生 

低学年（6～7 歳） 4.5g 未満 4.5g 未満 

中学年（8～9 歳） 5.0g 未満 5.0g 未満 

高学年(10～11 歳) 6.0g 未満 6.0g 未満 

中学生（12～14 歳） 7.0g 未満 6.5g 未満 

※厚生労働省「日本人の食事摂取基準(2020 年版)」より 

だん  せい     じょ  せい 

ていがくねん       さい 

ちゅうがくねん      さい 

こうがくねん        さい 

ちゅうがくせい         さい 

みまん みまん 

みまん みまん 

みまん みまん 

みまん みまん 

し
ょ
う 

が
く 
せ
い 



【作り方】 

① さつまいもは厚めのいちょ

う切り、白菜は短冊切り、し

めじは小房に分ける、長ね

ぎは小口切りにする。 

② つきこんにゃくは下茹です

る。 

③ 鍋に油をひき、豚肉、さつまいも、白菜、しめ

じ、つきこんの順に炒める。 

④ だし汁を加えて煮込む。 

⑤ 具材が煮えたら、みそ、豆乳、長ねぎを入れて

ひと煮たちする。 

～魚沼市統一献立減塩レシピ紹介～ 
  

     白身魚の野菜あんかけ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 

 
 
 

     さつまいもの豆乳みそ汁 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

【材料（４人分）】 

白身魚切り身 50ｇ 4切 

かたくり粉    適量 

揚げ油      適量 

玉ねぎ      80ｇ（中 1/2個） 

にんじん     40ｇ（1/4本） 

おろししょうが  1ｇ 

おろしにんにく    1ｇ 

サラダ油          適量 

ケチャップ       40g（大さじ 2） 

しょうゆ     4ｇ（小さじ 2/3） 

みりん      8ｇ（小さじ 1強） 

酢        12g（小さじ 1弱） 

水        30ｍｌ 

水溶きかたくり粉 少々 

★減塩ポイント★ 

さつまいもには、ナトリウムを排泄す

る働きのあるカリウムが豊富です。また、

みそが少なくても、たっぷりの野菜と豆

乳でコクのあるみそ汁になります。 

【作り方】 

① 魚にかたくり粉をまぶして、油で揚げる。 

② 玉ねぎはスライス、にんじんは千切りにする。 

③ 鍋に油をひき、しょうがとにんにくを入れ、玉

ねぎとにんじんを炒める。 

④ ③に調味料と水を入れ、調味する。 

⑤ ④に水溶きかたくり粉を加えてとろみをつけ

る。 

⑥ 揚げた魚に⑤のあんをかける。 

【材料（４人分）】 

豚肉小間切れ  60ｇ 

サラダ油    少々 

さつまいも   80ｇ（中 1/2本） 

白菜      80ｇ 

しめじ     30ｇ 

つきこんにゃく 30ｇ 

長ねぎ         30ｇ（1/5本） 

だし汁       450ｍｌ 

みそ      24ｇ（小さじ 4） 

豆乳      80ｍｌ 

1 人当たりの 

食塩相当量 

０．７ｇ 

1 人当たりの 

食塩相当量 

０．５ｇ 

 

★減塩ポイント★  

あんかけでとろみがつ

いて味を感じやすいです。 

※ 魚はたらなどの白身魚

だけでなく、鮭でもお

いしくできます。 


