
   

  

     

夏休みもあっという間に終わり２学期がスタートしました。暦の上では秋を迎えますが、残暑の

厳しい時期が続きそうです。９月は夏の疲れが出て体調を崩しやすい時期でもあります。「早寝・

早起き」の規則正しい生活とバランスの良い食事を心掛け、元気に学校生活をおくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事からの塩分摂量を減らすポイントを紹介します。 

１．旬の食材や新鮮な食材を選ぶ 

 新鮮でおいしい旬の食材を利用 

すると、風味や香りが良いため、 

素材の味を生かし薄味にすること 

ができます。 

２．調理方法や味つけを工夫する 

 素材やだしのうま味を生かしたり、 

酸味や辛みを効かせたりすることで 

塩分控えめでもおいしくいただけま 

す。 

３．食べ方を工夫する 

ラーメンやうどんの汁は残したり、 

みそ汁は実だくさんにし、汁の量を 

減らしたりしましょう。揚げ物などに 

かけるソースやしょうゆの量は控えましょう。 

４．カリウムを含む食品を食べる 

カリウムは、野菜、いも、果物など 

に多く含まれています。 

カリウムにはナトリウムの排出を促 

す働きがあります。 

 

8・

減塩の習慣を身に付けましょう 
ナトリウム(食塩)は、生きていくために必要な栄養素ですが、慢性的にとり過ぎ

ると、胃の病気や高血圧の発症の原因になります。 

新潟県では、全国平均と比べて食塩の摂取量が多い傾向があり、それに関連し

て高血圧や胃の病気などの健康課題が多く見られています。これらの状況を改善

するためには、減塩を心掛ける必要があります。 
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