
幼児～学童期

問
とい

１．塩分
えんぶん

って塩
しお

のことかな？ 

問
とい

３．子
こ

どもは、『減塩
げんえん

』

しなくてもいいの

かな？ 

ぱくぱく通信
つうしん
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塩分
えんぶん

早見表
はやみひょう

 

 

 

 

 

 

 

 

『たべもの』の選
えら

び方
かた

 ～『減塩
げんえん

』～ 
 

 

みなさんは、『減塩
げんえん

（食事
しょくじ

の塩分
えんぶん

を減
へ

らすこと）』について考
かんが

えたことがありますか？ 

食塩
しょくえん

は、命
いのち

をつなげていくうえで大切
たいせつ

な役割
やくわり

をしますが、食事
しょくじ

で多
おお

く摂
と

り過
す

ぎると

高血圧
こうけつあつ

や胃
い

がんなど様々
さまざま

な生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

になる心配
しんぱい

が増
ふ

えます。 

今回
こんかい

は、『減塩
げんえん

』についてみんなで考
かんが

えてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

問
とい

２．一日
いちにち

の食事
しょくじ

でどのくらいの 

塩分
えんぶん

を摂
と

っているのかな？ 

 

塩分
えんぶん

の 7割
わり

を食塩
しょくえん

そのものではなく、ファストフード
ふ ぁ す と ふ ー ど

や調味料
ちょうみりょう

を含
ふく

めた加工品
か こ う ひ ん

、スナック
す な っ く

菓子
か し

等
など

から知
し

らず知
し

らずの

うちに摂
と

っていると言
い

われています。四條畷
しじょうなわて

市
し

立
り つ

の保育所
ほ い く し ょ

や学校
がっこう

の給食
きゅうしょく

では、塩分
えんぶん

の摂
と

りすぎに配慮
はいり ょ

して、濃
こ

い味付
あ じ つ

けにならないように、薄味
うすあじ

をこころがけて提供
ていきょう

しています。                     

食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

がもつ味
あじ

を知
し

る（経験
けいけん

する）ことも食育
しょくいく

のひとつです！お家
うち

でも、出来
で き

る事
こと

から『減塩
げんえん

』を始
はじ

めてみませ

んか～♪ 

給食
きゅうしょく

でも『減塩
げんえん

』に取
と

り組
く

んでいます♪ 

？ 

※クイズ
く い ず

の答
こた

えは、裏面
うらめん

にあります。 

（クイズ
く い ず

の答
こた

え） 

問
と い

１．塩分
えんぶん

とは、料理
り ょ う り

などに含
ふく

まれている食塩
しょくえん

の量
りょう

のことです。また、食
た

べ物
もの

の成分
せいぶん

表示
ひ ょうじ

に書
か

いてあるナトリウム
な と り う む

の量
りょう

が、

そのまま食塩
しょくえん

の量
りょう

ではありません。 

問
と い

２．塩分
えんぶん

は、ほとんどの食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれており、直
ちょっ

近
きん

の大阪
おおさか

府民
ふ み ん

の結果
け っ か

では、男性
だんせい

１０．２g、女性
じょせい

８．５ｇの塩分
えんぶん

を摂
と

って

いると言
い

われています。スポーツ
す ぽ ー つ

時
じ

や嘔吐
お う と

、下痢
げ り

の場合
ば あ い

を除
のぞ

き普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

で不足
ふ そ く

する心配
しんぱい

は、ほとんどありません。 

 

 

問
と い

３．幼児期
よ う じ き

から学童期
が く ど う き

は、味覚
み か く

の発達
はったつ

する大切
たいせつ

な時期
じ き

です。濃
こ

い味付
あ じ つ

けになれてしまう前
まえ

に薄
うす

めの味付
あ じ つ

けをこころがけ

ましょう。また、味覚
み か く

は、変化
へ ん か

するといわれていますので、長
なが

い目
め

で薄味
うすあじ

になれましょう！ 

※ぱくぱく通信
つうしん

は、食育
しょくいく

などへの関心
かんしん

を深
ふか

めていただくために「四條畷
しじょうなわて

市食育推
ししょくいくすい

進
しん

会議
かいぎ

」が、配布
は い ふ

しています。 

 

うめぼし 1個
こ

 ちくわ 

あじの開
ひら

き 

たくあん 

2切
き

れ チーズ
ち ー ず

 

食
しょく

パン 

6枚
まい

切
ぎ

り 1枚
まい

 

５（グラム
ぐ ら む

） 

３ 

１ 

２ 

ハム
は む

 

1枚
まい

 

かまぼこ 

2 ㎝を 2枚
まい

 

焼
や

きたらこ 3分
ぶん

の 1腹
はら

 

※食
た

べ物
もの

に含
ふ

まれている食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

（一回
いっかい

で食
た

べるとされるおおよその量
りょう

）が

確認
かくにん

できる表
ひょう

になっています。 

ウインナー
う い ん な ー

2本
ほん

 
０ 

＜調味料
ちょうみりょう

の小
こ

さじ 1杯
ぱい

あたりの塩分量
えんぶんりょう

＞ 

塩
しお

 5.9ｇ うすくち醤油
しょうゆ

 1.0ｇ ウスターソース
う す た ー そ ー す

 0.5ｇ 

みそ 0.7ｇ こいくち醤油
しょうゆ

 0.9ｇ トンカツソース
と ん か つ そ ー す

 0.3ｇ 

 

調味料
ちょうみりょう

のかけすぎに注意
ちゅうい

しよう！ 

チキンナゲット
ち き ん な げ っ と

 

ハンバーガー
は ん ば ー が ー

 

カップスープ
か っ ぷ す ー ぷ

 

フライドポテト
ふ ら い ど ぽ て と

 

カレーライス
か れ ー ら い す

 ピザ
ぴ ざ

 

（日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

2015より塩分
えんぶん

の目標 量
もくひょうりょう

は、男児
だ ん じ

6～7歳
さい

5g未満
み ま ん

、8～9歳
さい

5.5ｇ未満
み ま ん

、10～11歳
さい

6.5ｇ未満
み ま ん

、

女児
じ ょ じ

6～7歳
さい

5.5ｇ未満
み ま ん

、8～9歳
さい

6ｇ未満
み ま ん

、10～11歳
さい

7ｇ未満
み ま ん

。） 

 

カップラーメン
か っ ぷ ら ー め ん

 きつねうどん 

 

スパゲティナポリタン
す ぱ げ て ぃ な ぽ り た ん

 



 

食
た

べ物
もの

の風味
ふ う み

や酸味
さ ん み

、油
あぶら

のコク
こ く

や焼
や

き目
め

の香
こう

ばしさ等
など

を利用
り よ う

すると薄味
うすあじ

でも食
た

べやすく感
かん

じられ

ます。また、新鮮
しんせん

な旬
しゅん

の物
もの

を使用
し よ う

するのもそのひとつ！素材
そ ざ い

そのもののおいしさを楽
たの

しみながら味
あじ

わ

ってみましょう。 

ぱくぱく通信
つうしん
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塩分
えんぶん

早見表
はやみひょう

 
 

 

 

 

 

 『たべもの』の選
えら

び方
かた

 ～『減塩
げんえん

』～ 

 

 

 

食塩
しょくえん

は、命
いのち

をつなげていくうえで大切
たいせつ

な役割
やくわり

をしますが、多
おお

く摂
と

り過
す

ぎると高血圧
こうけつあつ

や胃
い

がんなど様々
さまざま

な生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

になる心配
しんぱい

が増
ふ

えます。 

スポーツ
す ぽ ー つ

時
じ

や嘔吐
お う と

、下痢
げ り

の場合
ば あ い

を除
のぞ

き、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

で塩分
えんぶん

が不足
ふ そ く

する心配
し んぱい

は、ほとんどあり

ませんが、一般的
い っ ぱ ん て き

に成人
せい じん

は一日
いちにち

に男性
だんせい

10．9ｇ、女性
じ ょ せ い

9．2ｇを摂
と

っていると言
い

われています。

塩分
えんぶん

とは、料理
り ょ う り

などに含
ふく

まれている食塩
しょくえん

の量
りょう

のことで、とりすぎに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 今回
こんかい

は、『減塩
げんえん

』について考
かんが

えてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆塩分
えんぶん

の７割
わ り

を食塩
しょくえん

そのものではなく、ファストフード
ふ ぁ す と ふ ー ど

や調味料
ちょうみりょう

を含
ふ く

めた加工品
か こ う ひ ん

、スナック
す な っ く

菓子
か し

等
など

から知
し

らず知
し

らずのうちに摂
と

っています。食
た

べ物
もの

本来
ほんらい

の味
あじ

を知
し

る（経験
けいけん

する）ことも食育
しょくいく

のひとつ

です！低栄養
て いえ い よ う

にならないように、できることから『減塩
げんえん

』を始
は じ

めてみましょう♪ 

成人・高齢者

※ぱくぱく通信
つうしん

は、食 育
しょくいく

などへの関心
かんしん

を深
ふか

めていただくために「四條畷
しじょうなわて

市食育推
ししょくいくすい

進
しん

会議
かいぎ

」が、配布
はいふ

しています。 

 

 

一品
いっぴん

を普通
ふ つ う

の味付
あ じ つ

けにして、他
ほか

を薄味
うすあじ

にする等
など

のメリハリ
め り は り

をつけると食事
し ょくじ

の満足感
まんぞくかん

が得
え

られます。

また、塩分
えんぶん

の多
おお

い漬
つ

け物
もの

や練
ね

り製品
せいひん

等
など

の食
た

べる頻度
ひ ん ど

を減
へ

らす、めん類
るい

の汁
しる

を残
のこ

す、醤油
しょうゆ

をかけずに

つけて食
た

べる、素材
そ ざ い

の表面
ひょうめん

に味付
あ じ つ

けをする等
など

、塩分
えんぶん

を減
へ

らす工夫
く ふ う

をしてみましょう。 

せっかくの薄味
うすあじ

の料理
り ょ う り

でも食
た

べすぎてしまうと塩分
えんぶん

が増
ふ

えてしまうので、気
き

をつけましょう。 

コツ
こ つ

② 食
た

べすぎない！ 

 

コツ
こ つ

③ 酸味
さ ん み

や香
かお

りを利用
り よ う

しましょう！ 

 

生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

を防
ふせ

ぐ対策
たいさく

として、『減塩
げんえん

』が大切
たいせつ

♪ 
 

コツ
こ つ

① ちょいがけをやめて、塩分
えんぶん

を減
へ

らしましょう！ 

 

コツ
こ つ

をつかんで『減塩
げんえん

』に挑戦
ちょうせん

！ 

 

かけすぎないでね！ 

香
かお

り 酸味
さ ん み

 香辛料
こうしんりょう

 

？ 

香り利用 

香辛料利用

 

カップラーメン
か っ ぷ ら ー め ん

 
きつねうどん 

カレーライス
か れ ー ら い す

 

めざし あじの開
ひら

き 

５（グラム
ぐ ら む

） 

３ 

１ 

２ 

焼
や

きたらこ3分
ぶん

の1腹
はら

 

※食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれている食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

（一回
いっかい

で食
た

べるとされるおおよその量
りょう

）が

確認
かくにん

できる表
ひょう

になっています。 

０ 

＜調味料
ちょうみりょう

の小
こ

さじ 1杯
ぱい

あたりの塩分量
えんぶんりょう

＞ 

塩
しお

 5.9ｇ うすくち醤油
しょうゆ

 1.0ｇ ウスターソース
う す た ー そ ー す

 0.5ｇ 

みそ 0.7ｇ こいくち醤油
しょうゆ

 0.9ｇ トンカツソース
と ん か つ そ ー す

 0.3ｇ 

 

調味料
ちょうみりょう

のかけすぎに注意
ちゅうい

しましょう！ 

＜一日
いちにち

の塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

目標 量
もくひょうりょう

＞（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

 「2015年版
ねんばん

 日本人
にほんじん

の食事
しょくじ

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

」より） 

男性
だんせい

（１８歳
さい

以上
いじょう

）８ｇ未満
み ま ん

・女性
じょせい

（１８歳
さい

以上
いじょう

）７ｇ未満
み ま ん

 

 

フライドチキン
ふ ら い ど ち き ん

 

ハム
は む

1枚
まい

 

 

うめぼし 1個
こ

 

 

ちくわ 

食
しょく

パン
ぱ ん

 

6枚
まい

切
ぎ

り 1枚
まい

 

 

かまぼこ 

2cm を 2枚
まい

 

 

ウインナー
う い ん な ー

2本
ほん

 

 

フライドポテト
ふ ら い ど ぽ て と

 

 

チーズ
ち ー ず

 

 

コロッケ
こ ろ っ け

1個
こ

 

 

 

カップスープ
か っ ぷ す ー ぷ

 

 

たくあん 2切
き

れ 



ぱくぱく通信
つ う し ん

 №12 

 

 

『たべもの』の選
え ら

び方
か た

 ～『減塩
げ ん え ん

』～ 
みなさんは、『減塩

げ ん え ん

（食事
し ょ く じ

の塩分
え ん ぶ ん

を減
へ

らすこと）』について考
かんが

えたことがありますか？ 

食塩
しょくえん

は、命
いのち

をつなげていくうえで大切
た い せ つ

な役割
や く わ り

をしますが、食事
し ょ く じ

で多
お お

く摂
と

り過
す

ぎると

高血圧
こ う け つ あ つ

や胃
い

がんなど様々
さ ま ざ ま

な生活習慣病
せいかつしゅうかんびょう

になる心配
し ん ぱ い

が増
ふ

えます。 

今回
こ ん か い

は、『減塩
げ ん え ん

』についてクイズ
く い ず

に挑戦
ちょうせん

しながら考
かんが

えてみましょう！ 
 

問
と い

１．塩分
え ん ぶ ん

って塩
し お

のことかな？ 

問
と い

２．一日
い ち に ち

の食事
し ょ く じ

でどのくらいの塩分
え ん ぶ ん

を摂
と

っているのかな？ 

問
と い

３．中学生
ちゅうがくせい

だから、『減塩
げ ん え ん

』しなくても良
い

いのかな？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

中学生

塩分
えんぶん

早見表
はやみひょう

 

きつねうどん 

カレーライス
か れ ー ら い す

 

うめぼし 1個
こ

 

ちくわ 

煮魚
に ざ か な

 

あじの開
ひ ら

き 

 

チーズ
ち ー ず

 

５（グラム
ぐ ら む

） ３ １ ２ 

ハム
は む

1枚
まい

 

かまぼこ 2 ㎝を 2枚
ま い

 

焼
や

きたらこ 3分
ぶん

の 1腹
はら

 

※食
た

べ物
も の

に含
ふ く

まれている食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

（一回
い っ か い

で食
た

べるとされるおおよその量
りょう

）が 

確認
か く に ん

できる表
ひょう

になっています。 

ウインナー
う い ん な ー

2本
ほん

 

０ 

☆塩分
えんぶん

の 7割
わり

を食塩
しょくえん

そのものではなく、ファストフード
ふ ぁ す と ふ ー ど

や調味料
ちょうみりょう

を含
ふく

めた加工品
か こ う ひ ん

、スナック
す な っ く

菓子
か し

等
など

から知
し

らず知
し

らずのうちに摂
と

って

います。食
た

べ物
も の

本来
ほ ん ら い

の味
あ じ

を知
し

る（経験
け い け ん

する）ことも食育
し ょ く い く

のひとつです！できることから『減塩
げ ん え ん

』を始
は じ

めましょう♪ 

 

 

※答
こ た

えは下
し た

に記載
き さ い

しています。 

問
と い

１．塩分
え ん ぶ ん

とは、料理
り ょ う り

などに含
ふ く

まれている食塩
し ょ く え ん

の量
り ょ う

のことです。また、食
た

べ物
も の

の成分
せ い ぶ ん

表示
ひ ょ う じ

に書
か

いてある

ナトリウム
な と り う む

の量
り ょ う

が、そのまま食塩
し ょ く え ん

の量
り ょ う

ではありません。 

問
と い

２．塩分
え ん ぶ ん

は、ほとんどの食
た

べ物
も の

に含
ふ く

まれており、直
ち ょ っ

近
き ん

の大阪
お お さ か

府民
ふ み ん

の結果
け っ か

では、男性
だ ん せ い

１０．２g、女性
じ ょ せ い

８．５ｇの

塩分
え ん ぶ ん

を摂
と

っていると言
い

われています。スポーツ
す ぽ ー つ

時
じ

や嘔吐
お う と

、下痢
げ り

の場合
ば あ い

を除
の ぞ

き、普段
ふ だ ん

の生活
せ い か つ

で不足
ふ そ く

する

心配
し ん ぱ い

は、ほとんどありませんが、生活
せ い か つ

習慣病
し ゅ う か ん び ょ う

の予防
よ ぼ う

のために、今
い ま

から塩分
え ん ぶ ん

だけでなく、糖分
と う ぶ ん

や脂質
し し つ

の摂
と

りすぎにも注意
ち ゅ う い

しましょう！ 

問
と い

３．中学生
ち ゅ う が く せ い

は、まだまだ味覚
み か く

の発達
は っ た つ

する大切
た い せ つ

な時期
じ き

です。濃
こ

い味付
あ じ つ

けになれてしまう前
ま え

に薄
う す

めの味付
あ じ つ

けをこ

ころがけましょう。また、味覚
み か く

は、変化
へ ん か

するといわれていますので、長
な が

い目
め

で薄味
う す あ じ

になれましょう！ 

（クイズ
く い ず

の答
こ た

え） 

 

スパゲティナポリタン
す ぱ げ て ぃ な ぽ り た ん

 

チキンナゲット
ち き ん な げ っ と

 

ピザ
ぴ ざ

 

ハンバーガー
は ん ば ー が ー

 

食
しょく

パン
ぱ ん

6枚
まい

切
ぎ

り 1枚
まい

 

 

フライドポテト
ふ ら い ど ぽ て と

 

カップスープ
か っ ぷ す ー ぷ

 

？ 

カップラーメン
か っ ぷ ら ー め ん

 

たくあん 2切
き

れ 

 

 

※ぱくぱく通信
つうしん

は、食育
しょくいく

などへの関心
かんしん

を深
ふか

めていただくために「四條畷
しじょうなわて

市食育推
ししょくいくすい

進
しん

会議
か い ぎ

」が、作成
さくせい

しています。 

 


