
 
 
平成27年４月１日に食品表示法が施行

され、容器包装に入れられた加工食品に
は栄養成分表示として、熱量、たんぱく
質、脂質、炭水化物、ナトリウム（食塩相当
量で表示）が必ず表示されることになりま
した。これらの５つの項目は、生命の維持
に不可欠であるとともに、日本人の主要な
生活習慣病と深く関わっています。栄養成
分表示は、健康づくりに役立つ重要な情報
源になります。上手に食品を選び、必要な
栄養素を過不足なく摂取できれば、健康
の維持・増進を図ることに役立ちます。 

 

栄養成分表示を確認してみよう！ 
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 夏休みが終わり、２学期が始まりました。まだまだ残暑が厳しい日が続いています。学校が始まり、生

活リズムの変化などによって疲れが出てくるころなので、体調管理にとくに注意が必要です。朝ごはん

をしっかり食べて登校する、夜は早めに寝るなど、１日の生活リズムを整えて過ごすように心がけてい

きましょう。 

  

令和５年9 月 給食だより 那珂市立学校給食センター 

いただきま～す 

 

※ 現状値：令和４年度茨城県総合がん対策推進モニタリング調査 

調味料 小さじ１ 大さじ１

塩 5.9ｇ 17.8ｇ

しょうゆ 0.9ｇ 2.6ｇ

みそ 0.7ｇ 2.2ｇ

ドレッシングタイプ

和風調味料 0.4ｇ 1.1ｇ

トマトケチャップ 0.2ｇ 0.5ｇ

マヨネーズ 0.1ｇ 0.2ｇ

バター 0.1ｇ 0.2ｇ

調味料の食塩相当量 

茨城県では、心疾患や脳血管疾患など生活習慣病による死亡率が全国に比べて

高く、その要因の一つとして考えられる食塩摂取量も国が定める目標量を大幅に超

えています。茨城県では、令和２年１１月から毎月２０日を「いばらき美味しお Day」

と定め、県民の生活習慣病を予防するため、減塩の取り組みを推進しています。９月

２０日（水）の給食では「美味しおDay 献立」が提供されます。お楽しみに！ 

  

厚生労働省ホームページ参照 

食塩摂取量の比較 

毎月20日はいばらき美味
お い

しお Day（減塩の日）です！ 

女性は 

2.5ｇ多い 

（料理名）　タコライス
一人分のエネルギー　597kcal

作　り　方

　　　１ｃｍ角に切る。

　　　大豆ミートは水で戻し、水気を切っておく。

　２　フライパンにサラダ油をひき、にんにく、豚ひき肉に酒を加えてよく炒める。

　３　玉ねぎ、にんじんを加えて炒め、火が通ったら、大豆ミート、トマト缶を

　　　加えて炒める。

　４　調味料（★）を加えて炒め、トマト、赤パプリカ、黄パプリカを加える。

　５　全体に火が通ったら、盛り付けたごはんにのせて出来上がり。

　＊　タコライスはタコスの具材をごはんの上にのせた沖縄県の料理です。

　＊　ご家庭では、トマトを加熱せず、レタスやチーズなどを一緒に

　　　 トッピングしてもおいしくいただけます。

※中学生を基準にしています。

ごはん 280ｇ×4杯 　１  玉ねぎ、にんじんはみじん切り、トマト、赤パプリカ、黄パプリカは

トマト 25

豚ひき肉 170

すりおろしにんにく 小さじ1弱

酒 小さじ1/2

サラダ油 小さじ1/4

大豆ミート 25

カットトマト缶 25

　ケチャップ 小さじ4

　こしょう 少々

　しょうゆ 小さじ1と1/4

　チリパウダー 小さじ1/2

　塩 ひとつまみ半

　砂糖 小さじ1と1/2

　中濃ソース 小さじ1弱

玉ねぎ 120

にんじん 50

赤パプリカ 25

黄パプリカ 25

材料名 分量（４人分　ｇ）

★

男性は 

3.5ｇ多い 

消費者庁「食品の栄養成分表示制度の概要」より 

食塩量が少ない食品

や調味料を選ぶ。 

厚生労働省では、毎年９月を「健康増進普及月間」と定めており、「食生活改善普及運動」と連携した

取り組みを展開しています。高齢化が進む日本では、「人生100年時代」に向けて、生涯にわたる健康

づくりがとても重要です。毎日の食事で体は作られていきます。１日３食しっかり食べて、元気に生活し

ていきましょう。 

９月 20日（水）美味しおDay献立 

【小学校】 ごはん・牛乳・豚肉の香味野菜炒め・レモンドレッシングサラダ・ごまみそ汁 

【中学校】 ごはん・牛乳・さばの香味だれかけ・昆布和え・ごまみそ汁 

（ｇ） 

柑橘類の酸味、香辛料、

香味野菜を利用する。 

しょうゆやソースは 

かけずにつける。 

 

めん類の汁は残す。 


