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中央区立久松小学校

校　長　細山　貴信

栄養士　齊藤佑加子

岡本あずさ

　　暦
こよみ

の上
う え

では春
は る

を迎
む か

えますが、寒
さ む

さが一段
い ち だ ん

と厳
き び

しい季節
き せ つ

となりました。

　中央区
ち ゅ う お う く

では２月
が つ

は「適
て き

塩
え ん

食生活
しょくせいかつ

運動
う ん ど う

」強化
き ょ う か

月間
げ っ か ん

です。給食
きゅうしょく

では食塩量
しょくえんりょう

を減
へ

らしても、おいしく

　感
か ん

じられるように工夫
く ふ う

した「おすすめ適塩メニュー」を提供
ていきょう

します。

　自分
じ ぶ ん

にあった適正
て き せ い

な食塩
しょくえん

摂取
せ っ し ゅ

を心
こころ

がけ、おいしく食事
し ょ く じ

をいただきましょう。

熱量 350kcal

たんぱく質 10g

脂質 15g

炭水化物 40g

食塩相当量 5g

栄養成分表示1食当たり

食塩を適切にとる方法

しょくえん てきせつ ほうほう

◇学校給食で適塩の味に慣れよう！
がっこうきゅうしょく てきえん あじ な

◇栄養成分表示を確認しよう！
えいようせいぶんひょうじ かくにん

学校給食は

栄養計算された

適塩給食です。

がっこうきゅうしょく

えいようけいさん

てきえんきゅうしょく



　　　2月
がつ

5日
か

(木
もく

)「無塩
むえん

パンで！きなこ揚
あ

げパン」　食塩
しょくえん

量
りょう

：0g

　　　　白
しろ

いごはんには食塩
しょくえん

が入
はい

っていませんが、パンや麺
めん

には食塩
しょくえん

が添加
てんか

されています。今回
こんかい

は食塩
しょくえん

が添加
てんか

　　　　されていない「無塩
むえん

パン」を使用
しよう

して、人気
にんき

メニューのきなこ揚
あ

げパンを提供
ていきょう

します。

　　　2月
がつ

12日
にち

(木
もく

)「トマトのうま味
み

で適
てき

塩
えん

！しぐれ丼
どん

」　食塩
しょくえん

量
りょう

：0.9g

　　　　トマトにはうま味
み

成分
せいぶん

のグルタミン酸
さん

を多
おお

く含
ふく

みますので、トマトを入
い

れてしっかり煮込
にこ

むと

　　　　少ない食塩
しょくえん

量
りょう

でもおいしく感
かん

じることができます。

　　　　外食
がいしょく

のラーメンは汁
しる

まで飲
の

むと食塩量
しょくえんりょう

は約
やく

6.5gです。汁
しる

を残
のこ

すのが適塩
てきえん

のポイントですが、残
のこ

すのは

　　　　「もったいない！」ので汁
しる

を減
へ

らして、「つけ麺
めん

風
ふう

」にしました。汁
しる

までいただけるメニューです。

　【地産地消
ちさんちしょう

】2月18日（水
すい

）

　　　東京都立川市産
とうきょうとたちかわしさん

の柔豚
やわらとん

を使用
しよう

した「柔豚
やわらぶた

のオレガノソース」を提供
ていきょう

します。

　「柔豚
やわらとん

」は柔
やわ

らかく臭
くさ

みが少
すく

なく、脂質
ししつ

がさっぱりしているのが特徴
とくちょう

です。

　　また、肉
にく

が冷
さ

めても柔
やわ

らかさを保
たも

つ特性
とくせい

があるそうです。

　【郷土
きょうど

料理
りょうり

：秋田県
あきたけん

】2月19日（木
もく

）

　　　秋田県
あきたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

、きりたんぽ汁
じる

を提供
ていきょう

します。「きりたんぽ」は残
のこ

り飯
めし

をつぶして棒
ぼう

に

　　さして焼
や

いたもののことで、鳥鍋
とりなべ

に入
い

れて食
た

べたことが始
はじ

まりのようです。

　　学校では汁
しる

に「きりたんぽ」を入
い

れました。（参照
さんしょう

：農林水産省
のうりんすいさんしょう

HP）

　　　2月
がつ

26日
にち

(木
もく

)「汁
しる

を減
へ

らして適塩
てきえん

！みそつけ麺
めん

」　食塩
しょくえん

量
りょう

：1.5g

　　　今年
ことし

は2月
がつ

4日
か

が立春
りっしゅん

でその前日
ぜんじつ

の2月
がつ

3日
か

が節分
せつぶん

です。給食
きゅうしょく

では「いわしのかば焼き」と

　　大豆
だいず

を黒糖
こくとう

でからめた「黒糖大豆
こくとうだいず

」を提供
ていきょう

します。

　　節分
せつぶん

には炒
い

り大豆
だいず

を年
とし

の数
かず

だけ食
た

べると1年
ねん

を健康
けんこう

に過
す

ごせるといわれています。

　【季節
きせつ

の献立
こんだて

：節分
せつぶん

】2月3日（火
か

）

　【かみかみメニュー 】2月16日（月
げつ

）

　【食
た

べよう野菜
やさい

350】2月17日（火
か

）

　　　「野菜
やさい

120g入
い

りの生揚
なまあ

げと豚肉
ぶたにく

のみそ炒
いた

め」を提供
ていきょう

します。みそ炒
いた

めは人気
にんき

メニューな

　　ので、にんじん・はくさい・たまねぎ・もやしと野菜
やさい

をたっぷり入
い

れて作
つく

ります。

　　白
しろ

いごはんとも相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

で、みそ炒
いた

めの日
ひ

は残食
ざんしょく

量
りょう

も少
すく

なめです。

　　　噛み応
ごた

えのある「ししゃもの磯部
いそべ

揚
あ

げ」を提供
ていきょう

します。久松
ひさまつ

小学校
しょうがっこう

では小魚
こざかな

が苦手
にがて

な児童
じどう

が

　　多いようです。頭
あたま

からまるごと食
た

べられるししゃもには骨
ほね

や歯
は

の形成
けいせい

に必要
ひつよう

なカルシウムや

　　マグネシウムを含
ふく

ので、成長期
せいちょうき

の子
こ

どもに食
た

べてもらいたい食材
しょくざい

です。

学校給食
がっこうきゅうしょく

の1食
しょく

分
ぶん

の食塩
しょくえん

量
りょう

は2ｇ前後
ぜんご

です。薄味
うすあじ

ですがおいしく感
かん

じられる工夫
くふう

を紹介
しょうかい

します。

給食メニューについて

きゅうしょく

やわ
らとん

適塩メニューの日

てきえん


