
 

                        

 

 

 

寒
さむ

くなったり、急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がったり、体調
たいちょう

をくずしやすくなっています。インフルエ

ンザやノロウイルスによる胃
い

腸炎
ちょうえん

も流行
りゅうこう

しやすい時季
じ き

です。病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

には手洗
て あ ら

い・うが

いが大切
たいせつ

です。よく眠
ねむ

り、しっかり食事
しょくじ

もとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

作り方 

①鶏もも肉 1 枚を 6 等分に切る。 

②Aの調味料を合わせて鶏肉につけこむ。 

③天板にクッキングシートを敷き、②の鶏肉をならべる。 

④180℃のオーブンで 10 分から 12 分焼く。 

 （焼き色具合で調節する） 

令和６年 竜王小学校 

給食室 

鶏肉のハニーマスタードやき 

は 

Let’s cook! 

材料 （４人分） 

鷄もも肉   2 枚（６００ｇぐらい） 

はちみつ   大さじ２ 

粒マスタード 大さじ２ 

マヨネーズ  大さじ１と 1/2 

塩      小さじ１ 

黒こしょぅ  少々 

 

A 

健康
けんこう

な体
からだ

でいるために 

「食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

」のチェックをしよう！ 

市販
し は ん

の加工
か こ う

食品
しょくひん

には「食塩
しょくえん

相当量
そうとうりょう

」が必
かなら

ず表示
ひ ょ じ

されてい

ます。自分
じ ぶ ん

が口
くち

にするものに 

どのくらいの食塩
しょくえん

が含
ふく

まれて

いるのか、普段
ふ だ ん

からチェックす

る習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

生
い

きるために最低限
さいていげん

必要
ひつよう

な食塩
しょくえん

は、大人
お と な

で１日 1.5ｇほど

とされ、普通
ふ つ う

の生活
せいかつ

で不足
ふ そ く

する心配
しんぱい

はまずありません。 

むしろとりすぎが心配
しんぱい

で、日本
に ほ ん

高血圧
こうけつあつ

学会
がっかい

では健康
けんこう

な人
ひと

でも

1 日６ｇ未満
み ま ん

をすすめています。 

※厚労省
こうろうしょう

推奨
すいしょう

 男性 7.5ｇ/日未満
み ま ん

 

          女性 6.5ｇ/日未満
み ま ん

 

今
いま

は おいしい減塩
げんえん

製品
せいひん

が次々
つぎつぎ

と開
かい

発
はつ

されています。 

上手
じょうず

に利用
り よ う

することで、減塩
げんえん

につながります。 

また、だしや酢
す

など、素材
そ ざ い

を活
い

かした調理
ちょうり

をすることで

塩分
えんぶん

を控
ひか

えることができますよ。 

 

げんえん 

食塩
しょくえん

のとりすぎに注意
ちゅうい

しよう！ 

日本は、長寿
ちょうじゅ

国
こく

ですが、健康
けんこう

寿命
じゅみょう

は、平均
へいきん

寿命
じゅみょう

より１０年
ねん

ほど短
みじか

くなっています。その

最大
さいだい

の要因
よういん

は、高血圧
こうけつあつ

からつな

がる脳
のう

卒中
そっちゅう

や心臓病
しんぞうびょう

です。 

減塩
げんえん

はそうした病気
びょうき

にかから

ないようにするための大
おお

きな

手立
て だ

てになります。 

目指
め ざ

そう 減塩
げんえん

！ 減塩
げんえん

食品
しょくひん

を上手
じょうず

に活用
かつよう

しよう！ 


