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給食だより令和 5年 12月墨田区立吾嬬立花中学校  

感染症を予防するには、免疫機能（細菌やウイルスなどから体を守る仕組み）

を正常に働かせることが重要です。栄養バランスの良い食事を基本に、抗酸化

作用のある「ビタミンＡ・Ｃ・Ｅ」を含む食品を取り入れましょう。 

毎月の給食だよりで、食生活と SDGsについてお伝えしていますが、今月から

は、国民的課題である減塩について考えてみましょう。食塩をとり過ぎると、高

血圧になりやすく、それに伴って動脈硬化が進み、脳や心臓などの循環器の病気

を引き起こすことが分かっています。 

血圧は歳をとってから急に上がるものではなく、長年の食塩のとり過ぎなどが

高血圧につながるため、子供も含めてすべての年代の人が健康な時期から食塩摂

取量を減らすことが必要です。 

 

出典：厚労省「健康的で持続可能な食環境戦略イニシアチブ」
https://sustainable-nutrition.mhlw.go.jp/contents/sodiumより引用 

～減塩を意識しよう～ 
寒くなると、風邪やインフルエンザ、ノロウイルスなどの感染症が流行しや

すくなります。手洗いの徹底とともに、しっかりと栄養や睡眠をとって体調を

整え、感染症に負けない元気な体をつくりましょう。 

「日本人の食事摂取基準」では、

男性 1 日の食塩摂取量の目標値が

7.5g未満、女性が 6.5g未満です。

しかし、「国民健康・栄養調査（令

和元年）」の結果では、我が国の食

塩摂取量は男性 10.9g、女性 9.3g

であり、目標値を大幅に超えていま

す。世界保健機構(WHO)が推奨し

ている量（1日 5g未満）の約２倍

摂取している状況です。 

冬至は 1年のうちで、もっとも昼が短く夜が長い日で

す。冬至に、かぼちゃを食べると風邪をひかないという

言い伝えがありますが、かぼちゃは、「ビタミンＡＣＥ」

を含む、まさに風邪予防にぴったりの食べ物です。夏に

収穫されますが、冬まで保存することができ、昔から冬

の貴重なビタミン源として利用されてきました。 

 

 

日本人の食塩摂取量は

他国と比較すると、大

きく上回っています。 

※抗酸化作用・・・免疫機能の低下を引き起こす「活性酸素」 

の発生や働きを抑える作用のこと。 

出典：厚労省「自然に健康になれる持続可能な食環境づくりの
推進に向けた検討会」報告書
https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000836820.pdfより引用 

https://sustainable-nutrition.mhlw.go.jp/contents/sodium
https://www.mhlw.go.jp/content/10900000/000836820.pdf

