
 

  

 

 

 

　  

 

　  
　

 

 

 

 

（毎月１８日はのぎ地産地消の日） 野木町立野木中学校

２月号
令和５年

給食だより

2月3日は「節分」です。節分には冬と春を分けるという意味があります。みなさんの

健康にも大きな分かれ道があるのをご存じですか。それは「食塩のとりすぎ」です。「中

学生は塩のとりすぎなんて、まだ考えなくていいんじゃない？」「それは高血圧の大人の

人の話でしょ」。いえいえ、そんなことはありません。

今月はそんなお話をしてみます。

血圧は大人になってから急に上がるものではありません。研究などにより、長い間に食べた食塩

の総量が血圧の上昇に大きく影響を及ぼすことがわかっています。今、国をあげて「食塩のとりす

ぎを防ごう！」と呼びかけているのもそのためなのです。学校給食での減塩の取り組みについてで

すが、今、学校給食は1食全体で、小学校中高学年で2.0g未満、中学校で2.5g未満になるように作っ

ています。（どうしても麺類の日等は、塩分高めになってしまいます。）

日本を含む東アジアでは、食文化の影響もあり食塩をとる量が多い傾向があります。日本でも

1975（昭和50）年以前は、成人で1日あたり15gほども食塩をとっていました。その後、減塩推進

が進められ、2013（平成25）年に始めて1日あたり10gを切ることができましたが、以後は10g台

で横ばい状態になっています。日本高血圧学会では、高血圧の予防のために、血圧が正常な人に

も1日6g未満を勧めています。また世界保健機関（WHO）では、すべての成人の減塩目標を1日

5gにしました。


