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「人
ひと

を良
よ

くすると書
か

いて『食
しょく

』」といわれます。「食
しょく

」という漢字
か ん じ

のそもそもの成
な

り立
た

ちとは違
ちが

うそうですが、食
た

べ物
もの

や食
た

べ方
かた

の大切
たいせつ

さをよく言
い

い当
あ

てたものだと思
おも

います。  心身しんしん

の健
すこ

やかな成長
せいちょう

を願
ねが

い、学校教育
がっこうきょういく

の一環
いっかん

として行
おこな

われる学校給食
がっこうきゅうしょく

には、食
しょく

を通
とお

した人間形成
にんげんけいせい

や生
い

きる力
ちから

を育
はぐく

むた

め、次
つぎ

のような目標
もくひょう

が定
さだ

められています。 
普段
ふ だ ん

食事
しょ く じ

をするとき味
あじ

の濃
こ

さについて考
かんが

えたことはありますか。なるべく薄味
うすあじ

の方
ほう

が体
からだ

によいとされているのは知
し

って

いると思
おも

います。味
あじ

の濃
こ

さは食塩
しょくえん

の摂取
せっしゅ

量
りょう

にも関係
かんけい

します。なぜ食
しょく

塩
えん

をとり過
す

ぎてはいけないのか知
し

って、減
げん

塩
えん

に取
と

り組
く

んでいきましょう。 
ナトリウムは体

からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

を調節
ちょうせつ

するはたらきがある大事
だ い じ

な無機質
む き し つ

（ミネラル）で、人間
にんげん

が生
い

きていくうえでも欠
か

かせません。しかし、とり過
す

ぎると体
たい

内
ない

のナトリウム濃度
の う ど

が高
たか

くなり、

この濃度
のう  ど

を正常
せいじょう

に戻
もど

すために体
からだ

は水分
すいぶん

をため込
こ

もうとします。血液
けつえき

の量
りょう

も増
ふ

えて血管
けっかん

にか

かる圧力
あつりょく

が高
たか

まり「高血圧
こうけつあつ

」になります。この高血圧
こうけつあつ

の状態
じょうたい

が続
つづ

くと脳
のう

卒中
そっちゅう

や心臓
しんぞう

の病気
びょうき

を招
まね

きやすくなります。さらに食塩
しょくえん

の過剰
かじょう

摂取
せっしゅ

は胃
い

がんのリスクも高
たか

めます。 
ふだんは気

き

づかないかもしれませんが、日
に

本
ほん

人
じん

は食
しょく

塩
えん

をとり過
す

ぎています。これは、しょうゆや

みそなど、日本人
にほ ん じ ん

がよく使
つか

う調
ちょう

味料
みしょりょう

に食塩
しょくえん

が含
ふく

まれているものが多
おお

いためです。 

 高血圧こうけつあつ

は長期間
ちょうきかん

にわたる食塩
しょくえん

のとりすぎで起
お

こり

ます。そのときになって後悔
こうかい

しないよう、今
いま

から薄味
うすあじ

に

慣
な

れ、素材
そ ざ い

そのものの味
あじ

を楽
たの

しむ、健康的
けんこうてき

な味覚
み か く

を

育
そだ

てていきましょう。 

新年度
し ん ね ん ど

が始
はじ

まって、２週間
しゅうかん

が過
す

ぎようとしています。少
すこ

しは、学校
がっこう

生活
せいかつ

にも慣
な

れてきたでしょうか？給食
きゅうしょく

センターでは、４月
がつ

10日
か

から給
きゅう

食
しょく

提
てい

供
きょう

がスタートして 15日
にち

からは、すべての学
がっ

校
こう

で給
きゅう

食
しょく

が始
はじ

まっています。 

足
あし

踏
ぶ

みしていた桜
さくら

も満
まん

開
かい

を迎
むか

え、やっと春
はる

が来
き

たなぁ～と思
おも

っている人
ひと

も多
おお

いのではないのではないでしょうか。ちょっとず

つ疲
つか

れも出
で

始
はじ

める頃
ころ

です。外
そと

に出
で

て、春
はる

の香
かお

りで少
すこ

しホッと一
ひと

息
いき

つく時
じ

間
かん

も大
たい

切
せつ

にしてほしいと思
おも

います。 


