
 

 

 

 

 

 

 

日増
ひ ま

しに秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。この季節
き せ つ

は、新米
しんまい

をはじめとする旬
しゅん

の食材
しょくざい

がたくさん出回
で ま わ

りま

す。今月
こんげつ

は、日本
に ほ ん

の食文化
しょくぶんか

である和食
わしょく

や、給食
きゅうしょく

での減塩
げんえん

の工夫
く ふ う

についてお知
し

らせします。
 

 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

 

１1月号
がつごう

 ～みんなで創
つく

る「健康給食
けんこうきゅうしょく

」～ 

発行
はっこう

：川崎市
か わ さ き し

教育委員会
きょういくいいんかい

事務局
じ む き ょ く

健康給食推進室
けんこうきゅうしょくすいしんしつ

  南
なん

部
ぶ

・中部
ちゅうぶ

・北部
ほ く ぶ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  

 
11月

がつ

 和食
わしょく

の日
ひ

の行事食
ぎょうじしょく

 

麦
むぎ

ごはん さばのねぎみそかけ 

白菜
はくさい

のおかか煮
に

 のっぺい汁
じる

 牛乳
ぎゅうにゅう

 

 

のっぺい汁
じる

には、こんぶとかつお節
ぶし

でとる混合
こんごう

だしを使用
し よ う

します。里芋
さといも

など根菜
こんさい

の入
はい

った、とろみ

のある汁物
しるもの

です。（実施
じっし

日
び

は裏側
うらがわ

の献 立 表
こんだてひょう

をご覧
らん

ください。） 

1
い

  1
い

  月 2
にほん

4
しょく

 日 ＝「和食
わしょく

の日
ひ

」 
 

和食
わしょく

は、自然
し ぜ ん

の恵
めぐ

みを活
い

かす日本
に ほ ん

の食
しょく

文化
ぶ ん か

として、2013年
ねん

にユネスコ無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に 

登
とう

録
ろく

されました。毎年
まいとし

、一人
ひ と り

ひとりが和食
わしょく

文化
ぶ ん か

について認識
にんしき

を深
ふか

め、その大切
たいせつ

さを再認識
さいにんしき

するきっかけの

日
ひ

となっていくよう願
ねが

いをこめて、この日
ひ

が  1
い

 1
い

月 2
にほん

4
しょく

日  ＝「和食
わしょく

の日
ひ

」に制定
せいてい

されました。昔
むかし

か

ら受
う

け継
つ

がれてきた和食
わしょく

の良
よ

さを知
し

り、これからも伝
つた

えていきましょう。 

給食
きゅうしょく

センターでは、こんぶとかつお節
ぶし

で「混合
こんごう

だ

し」をとり、みそ汁
しる

やすまし汁
じる

、おひたしなどに使
つか

っ

ています。 

こんぶの成分
せいぶん

の「グルタミン酸
さん

」とかつお節
ぶし

の成分
せいぶん

の「イノシン酸
さん

」が合
あ

わさることで、相乗
そうじょう

効果
こ う か

が生
う

ま

れ、うま味
み

が増
ま

し、おいしく調理
ちょうり

する 

ことができます。 

食塩
しょくえん

は料理
りょうり

に欠
か

かせない調味料
ちょうみりょう

で、健康
けんこう

を保
たも

つために重要
じゅうよう

な働
はたら

きをします。しか

し、摂
と

りすぎは生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

につながる要因
よういん

のひとつです。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

2020年版
ねんばん

では、１日
にち

当
あ

たりの食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

の目標量
もくひょうりょう

は、成人
せいじん

男性
だんせい

は 7.5g未満
み ま ん

、女性
じょせい

は 6.5g未満
み ま ん

、12～14才
さい

の男性
だんせい

は 7.0g未満
み ま ん

、女性
じょせい

は 6.5g未満
み ま ん

となっています。学校
がっこう

給食
きゅうしょく

摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

では、中学生
ちゅうがくせい

は１食
しょく

当
あ

たり 2.5ｇ未満
み ま ん

で、少
すく

ない調味料
ちょうみりょう

でもおいしく

提供
ていきょう

できるよう、様々
さまざま

な工夫
く ふ う

をしています。 

 

だしを効
き

かせる 

汁物
しるもの

のだしを効
き

かせることで、塩
しお

やしょうゆ 

などが少
すく

なくてもおいしく作
つく

ることができます。ま

た、野菜
や さ い

やきのこを煮
に

込
こ

むことで、だしが出
で

ます。 

素材
そ ざ い

の味
あじ

を活
い

かし、汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにする 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れ、素材
そ ざ い

の味
あじ

を活
い

かすことや、

汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにすることで、少
すく

ない調味料
ちょうみりょう

でも

満足感
まんぞくかん

のある味
あじ

に仕上
し あ

げることができます。 

酸味
さ ん み

や香辛料
こうしんりょう

、香味
こ う み

野菜
や さ い

を使
つか

う 

酢
す

などの酸味
さ ん み

や、カレー粉
こ

やこしょうなどの 

香辛料
こうしんりょう

、しょうがなどの香味
こ う み

野菜
や さ い

を使
つか

うこと

で、香
かお

りや味
あじ

にアクセントがつきます。 

風味
ふ う み

を効
き

かせる 

ごま油
あぶら

を最後
さ い ご

に入
い

れるなど、調味料
ちょうみりょう

を 

入
い

れるタイミングを工夫
く ふ う

して風味
ふ う み

を効
き

か 

せることで減塩
げんえん

につながります。 

給 食
きゅうしょく

での減塩
げんえん

の工夫
く ふ う

 
 

給食
きゅうしょく

は薄味
う す あ じ

？ 


