
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

塩分の過剰摂取は、脳卒中や心筋梗塞、胃癌などの生活習慣病

のリスクが高まります。血圧は、年をとってから急に上がるもの

ではなく、生まれてからどれくらいの量の塩分を摂取したかが、

加齢による血圧の上昇に大きな影響を及ぼすそうです。また、子

どもの味覚は大人と比べてとても敏感です。濃い味は、味覚を鈍

らせてしまいます。だからこそ離乳期から薄味が大切なのです。 

 

 

 

 

真冬の冷たい風にも負けず、降り積もった雪の

上で、おもいっきり冬の遊びを楽しんでいる子ど

もたち。そんな元気な子どもたちの声に、寒さが 

吹き飛んでいくようです。 

暦の上では立春ですが、まだまだ寒さが続き乾

燥しやすい時期です。温かい食事で体を温め、手洗

いやうがいを徹底しながら感染症を予防しましょ

う。 

食育
２

一本木保育園  
R８.1.30 発行 
 

１～２歳 … 3.0ｇ未満/日 

３～５歳 … 3.5ｇ未満/日 

成人男性 … 6.5ｇ未満/日 

成人女性 … 7.5ｇ未満/日 

 ◎乳児期に適した汁物の塩分濃度

は 0.4％です。昼食とおやつで３歳

未満児 1.5ｇ、以上児で 1.6ｇ未満

を目標に園では提供しています。 

 

摂り過ぎの体のサイン 長期化すると…
・のどがかわく 

・体がむくむ 

・血圧が上がる 

・味が感じられなくなる 

 

・高血圧症 

・心臓病 

・腎臓病 

・動脈硬化 など 

  カリウムは、体内の余分な塩分を、排出

してくれる効果があります。野菜の他に

もバナナやキウイ、海藻なども多いです。 

 

だしの旨味を 

効かせると薄味

でもおいしい 

汁物は具沢山に 

すると汁の量 

が減って◎ 

ウインナーや竹輪など

練り製品は、塩分含量

が多い。一度ボイル 

してから使用すると◎ 
 

麺やパンには、塩分が 

含まれているので 

ご飯がおすすめ 
 

ラーメンなどの麺類

は汁を残すだけで 

２～３ｇの減塩に！ 

子ども達にみそ汁の飲み比べをしてもらいました。 

① いつも保育園で飲んでいる濃度（0.4～0.5％）と 

② あえて濃く作ったもの（0.8％）の 2種類です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

まず、①と②どちらのみそ汁がおいしいですか？という 

質問をしてみました。①と答えた子が１/3くらい、②と 

②と答えた子が 2/3くらいでした。 

次におうちのみそ汁は①と②どちらに近いですか？と 

聞いたところ、②と答える子が多かったです。 

おうちでもぜび話題にしてみて下さい。 

 

  

 

 

 

子ども達には身近な食べ物に

は塩がどのくらい含まれてい

るか…普段お家で食べたり、保

育園で食べたりするお菓子や、

カップラーメン等の塩の量を

見て、驚きや歓声があがってい

ました。 

この塩分量に関しては大人の 

の方がショックをうけるかも

しれません。 

 

 

 

 

 

 

 

しれません。 

塩分の摂りす

ぎに注意して

健康な生活を

送 り ま し ょ

う！ 



 

塩分含有量 


