
                       

                  

 

 

ナトリウムは、生命
せいめい

活動
かつどう

を維持
い じ

するために必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

ですが、慢性的
まんせいてき

にとり 

すぎると将 来
しょうらい

生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の発 症
はっしょう

や重症化
じゅうしょうか

の可能性
かのうせい

があります。 

 将 来
しょうらい

にわたって健康
けんこう

な生活
せいかつ

を送る
おく  

ためにも、子ども
こ   

のうちから、減塩
げんえん

を心
こころ

が 

ける必要
ひつよう

があります。 

 

 

 

調
ちょう

理法
り ほ う

や味付け
あ じ つ  

を工夫
く ふ う

する 

・素材
そざい

やだしのうまみを生かしたり
い    

、酸み
さん  

や辛み
から  

を効かせたり
き    

、香味
こうみ

野菜
やさい

を使ったり
つか     

、油
あぶら

を使った
つか   

料理
りょうり

でこくをつけたりすると満足感
まんぞくかん

が高
たか

まり、薄味
うすあじ

でもおいしく食
た

べられま

す。 

 

食べ方
た  か た

を工夫
く ふ う

する 

・ラーメンやうどんなどの汁
しる

は残したり
のこ     

 

みそ汁
    しる

は実だくさん
み    

にして食べる
た   

 

回数
かいすう

や汁
しる

の 量
りょう

を減らしたり
へ    

、揚げ物
あ  もの

のｿｰｽや 

しょうゆは控え
ひか  

たりするなど工夫
くふう

をしてみましょう。 

 

カリウムを含む
ふ く  

食品
しょくひん

を食べる
た   

 

・カリウムは、野菜
やさい

、いも、果物
くだもの

などに多く
おお  

含まれて
ふく     

いて、ナトリウムを排泄
はいせつ

しや 

すくする働き
はたら 

があります。水
みず

にとけやすく、調理
ちょうり

によって損失
そんしつ

しやすいため、工夫
くふう

 

してとるようにしましょう。 

主 食
しゅしょく

（ごはんやパン、めんなど）は、わたしたちが 体
からだ

を動かす
う ご   

ためのエネルギー源
        げん

になります。そのため、３回
  かい

の食事
しょくじ

で必ず
かなら 

主 食
しゅしょく

をとることが大切
たいせつ

です。 

 

 「米
こめ

」の漢字
かんじ

を分解
ぶんかい

すると「八十八
はちじゅうはち

」 

になります。このことから、米
こめ

づくりは 

88回
かい

もの手間
て ま

がかかるといわれています。 

現在
げんざい

は便利
べんり

な機械
きかい

がありますがそれでもた 

くさんの手間
て ま

がかかります。農家
のうか

さんに感謝
かんしゃ

 

して味わって
あじ     

食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

のお米
  こめ

は、 

豊浦産
とようらさん

のななつぼしを使用
しよう

していま

す。地元
じもと

でとれたおいしいお米
 こめ

を

食べられる
た     

のはとてもうれしいことで

すね☆感謝
かんしゃ

して食べ
た  

ましょう☆ 

豊浦町
とようらちょう

では、町 政
ちょうせい

情 報
じょうほう

やイベントなどの情 報
じょうほう

をお届け
 と ど

する

ために、豊浦町
とようらちょう

LINE
ラ イ ン

公式
こうしき

アカウントを開設
かいせつ

しています。友達
ともだち

登録
とうろく

することで、選択
せんたく

した項目
こうもく

の情 報
じょうほう

配信
はいしん

を受けたり
う   

、豊浦町
とようらちょう

ホー

ムページにアクセスできたりと便利
べんり

です。 

 給 食
きゅうしょく

センターでは毎月
まいつき

、献立表
こんだてひょう

や給食だより
きゅうしょく     

を掲載
けいさい

してい

ます。未登録
みとうろく

の方
かた

は友達
ともだち

登録
とうろく

してみてはいかがでしょうか。 

友達
ともだち

登録
とうろく

はこちらから 

   （ＱＲコード） 

↓ 

 

〇はちはいどうふ 

愛知県
あいちけん

の豊川市
とよかわし

の山
やま

寄り
よ  

の千両
ち ぎ り

地方
ち ほ う

では、大勢
おおぜい

の人
ひと

との会食
かいしょく

の時
とき

、野菜
や さ い

や豆腐
と う ふ

などを入れて
い   

手早く
て ば や  

おかずを作
つく

っていました。1
ひと

人
り

で8
はち

杯
はい

もお

かわりした、一丁
いっちょう

の豆腐
と う ふ

で 8人分
にんぶん

が出来た
で き  

ので

この名前
な ま え

がついたといわれています。 

豊浦町学校給食センター      

給食だより 2023 年 10 月 

 

〇鶏
けい

(けい)ちゃん焼き
や  

 

飛騨
ひ だ

・奥
おく

美濃
み の

地方
ち ほ う

発祥
はっしょう

の岐阜県
ぎ ふ け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。ひとくちサイズにカットした鶏肉
とりにく

を、

味噌
み そ

や醤油
しょうゆ

ベースのタレに漬け込み
つ  こ  

、野菜
や さ い

と

一緒
いっしょ

に炒めます
い た     

。ジンギスカン料理
りょうり

の影響
えいきょう

を

受け
う  

鶏肉
とりにく

を同様
どうよう

に調理
ちょうり

するようになったこと

が始まり
はじ    

だといわれています。 


