
 

「香り」を使う 

塩分を少なくすることで 

生じる物足りなさを、しょう

が、にんにく、しそ、ごま、カレ

ー粉の持つ香りや風味で補

うことができます。（年齢によ

って加減が必要です。） 

魚のごま照り焼き（1人あたり食塩相当量 0.4g） 

【 材料 】 

（おとな２人こども２人分）  
【 作り方 】 

魚 
（かれい・生鮭） 

白いりごま 

黒いりごま 

しょうゆ 

みりん 

 酒 

 

４切れ 
 

大さじ１/2 

大さじ 1/2 

小さじ１ 

小さじ 1 

小さじ２ 

 

 

① 魚を調味料に 20分位 

漬け込む。 

② 魚にごま（白・黒を混ぜ

て）をまぶして、180℃の

オーブンで 20分焼く。 

又は、フライパンに油を熱

し、焼き色がついたらフタ

をして弱火で蒸し焼きにす

る。 

 

  

 

 

 

 

 

おいしく減塩  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

減塩のコツ ～香りやだしを取り入れる～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ５ 年 ５ 月  

 

習 志 野 市 立 こ ど も 園 ・ 保 育 所 

園 長 ・ 所 長  

保育所・こども園版 

 

気をつけている
気になるが、

減塩できていない

あまり

気にしていない

0% 50% 100%

普段の食生活での、お子さんの

塩分摂取量についてお伺いします。

「気をつけている」および「気になるが、 

減塩できていない」と回答した家庭は 40％程度 

ずつとなりました。 

 

香りのよい食材を料理に取り入れる

だしをきかせて調理する

塩分の多い食品を食べ過ぎない

ソースやドレッシングをかけ過ぎない

味付けを薄くする

0 50 100 150 200

どのようなことに気をつけていますか？

（複数回答）

具体的に気をつけていることとしては、 

「味付けを薄くする」「ソースやドレッシングを

かけ過ぎない」「塩分の多い食品を食べすぎない」

の回答が多く上がりました。「香りのよい食材を

料理に取り入れる」「だしをきかせて調理する」

といった方法でも効果的に減塩ができます。 

塩分のとりすぎは、大人になってから高血圧の 

原因になります。高血圧は、気が付かないうちに心臓

病や、脳卒中などの病気を引きおこします。 

千葉県は目標量よりも 3gほど多くとっています。

子どもの頃から減塩を心がけることが大切です。 

昨年度の食生活アンケート*において、塩分につい

て調査を実施しました。習志野市の保育所、こども園

全体の結果は以下のようになっています。 

 *4.5歳児（乳児施設は 2歳児）対象。令和 4年９月実施。 

↓
 

平均塩分摂取量 比較表（20歳以上） 

 食塩目標量 

（食事摂取基準 2020） 

千葉県健康 

栄養調査（H27） 

男 7.5g未満／日 11g／日 

女 6.5g未満／日 9.4g／日 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

三色煮（こども 1人あたり食塩相当量 0.15ｇ） 

【 材料 】 

（おとな２人こども２人分）  
【 作り方 】 

もやし 

にんじん 

乾燥わかめ 

だし汁 

酢 

砂糖 

しょうゆ 

1袋 

1/5本 

小さじ 2 

大さじ 2 

小さじ 2 

小さじ 2 

小さじ 1 

① もやしは食べやすい長さに、にんじんはせん切りにし、 

下ゆでしておく。 

② 乾燥わかめは水でもどしておく。 

③ 鍋にだし汁と調味料を入れて火にかけ、煮立ったら 

弱火にして①②を入れ、ひと煮立ちさせる。 

※冷めると味がよくしみます。 

そぼろにんじん丼 

【 材料 】（おとな２人こども２人分）  【 作り方 】 

米 

にんじん 

鶏ひき肉 

玉ねぎ 

いんげん 

しょうが 

油  

水 

酒 

しょうゆ 

砂糖 

ごま油 

白ごま 

（水溶き片栗粉） 

片栗粉 

水 

2合 

1本 

150g 

1/2個 

3～6本 

少々 

小さじ 1 

100㏄ 

大さじ 2 

小さじ 2 

大さじ 1 

小さじ 1 

大さじ 2 

 

大さじ 1 

大さじ 2 

① 米を炊飯器で炊く。 

② にんじん、玉ねぎ、しょうがはみじん切りにする。 

③ いんげんは斜め切り（2㎝位）にしてゆでておく。 

④ 鍋に油を熱して、しょうがと鶏ひき肉をぱらぱらになる

ように炒める。 

肉に火が通ったらにんじん、玉ねぎも入れて炒める。 

⑤ 玉ねぎの色が透き通ってきたら水、調味料を全て入れて

弱火で煮つめる。 

水溶き片栗粉でとろみをつけ、仕上げにごま、ごま油を

加える。 

⑥ ご飯を器に盛り付け、⑤をのせ、上にゆでたいんげんを

飾る。 

 

※ にんじんと玉ねぎはフードプロセッサーでみじん切りに

すると下準備の手間が省けます。 

「酸味」を使う 

酸味には塩味を強く感じさせる 

特徴があるため、塩を 

少なくしても料理を美味しく 

できる調味料です。 

 

「だし」をきかせる 

かつお、昆布、煮干し、 

干ししいたけなどのだしの 

うまみ成分を利用し、塩分を 

減らすことができます。 

 

キャロット計画 

習志野市では特産の春夏にんじん「綾誉（あやほまれ）」を収穫時期

となる 5 月から 6 月に給食で使用します。クセがなく甘いにんじんです。

おいしいにんじんを使った、子どもに人気のメニューを紹介します。 

↓ 


