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〜 省塩（しょうえん）のススメ 〜 

実
み

だくさん汁 ～10月の省塩
しょうえん

給食
きゅうしょく

から ～  

 

 

☆省塩
しょうえん

ポイント☆ 

汁物
しるもの

に具
ぐ

をたっぷり入
い

れること

で、汁
しる

の量
りょう

が減
へ

り、みそを減
へ

らすこ

とができます。また、旬
しゅん

の野菜
や さ い

や 

きのこの味
あじ

わいとだしのうま味
み

で、

薄
うす

味
あじ

でもおいしく食
た

べられます。 

令和８年 11月 

春江坂井 

学校給食センター 
家
か

族
ぞ く

で取
と

り組
く

む 

 

材料（４人分） 

だし汁（煮
に

干
ぼ

し・昆
こん

布
ぶ

） 

厚揚
あ つ あ

げ   60ｇ 

だいこん  80ｇ 

にんじん  35ｇ 

はくさい  80ｇ 

まいたけ  24ｇ  白
しろ

ねぎ 20ｇ 

みそ 30ｇ 

（味
あじ

をみて調整
ちょうせい

してください） 

作り方 

① 煮
に

干
ぼ

しと昆
こん

布
ぶ

でだしをとる。 

② だいこん、にんじんはいちょう切
ぎ

り、ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、はくさいと厚
あつ

揚
あ

げは適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

る。

まいたけは小房
こ ふ さ

にほぐす。 

③ だし汁
じる

にだいこんとにんじんを入
い

れ、火
ひ

にかけ

る。やわらかくなったら、厚
あつ

揚
あ

げとまいたけを入
い

れ、火
ひ

が通
とお

ったらいったん火
ひ

を止
と

める。 

④ ③へ、みそとねぎを入
い

れ、味
あじ

をととのえる。 

カリウムは水
みず

に溶
と

けやすいの

で、みそ汁
しる

やスープなどの汁
しる

物
もの

でとることがおすすめです。 

野菜
や さ い

やくだものも省塩
しょうえん

の味方
み か た

！ 


