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えい  せい        き 

 みなさんは食
た

べる前
まえ

に正
ただ

しく手
て

洗
あら

いができていますか？手
て

には目
め

に見
み

えない菌
きん

や汚
よご

れがたくさん

ついています。正
ただ

しい手
て

洗
あら

いの仕
し

方
かた

を身
み

につけて、体
からだ

を守
まも

りましょう。 

正
ただ

しく身
み

支
じ

度
たく

できたかな？ 

つめがのびていませんか？ 

ぼうしをきちんと 

かぶっていますか？ 

⑦泡
あわ

を水
みず

でよく洗
あら

い 

  流
なが

す。        

⑥手首
てくび

もしっかりと 

洗
あら

う。 

⑤指先
ゆびさき

と、つめの 

汚
よご

れを落
お

とす。

④指
ゆび

の 間
あいだ

も 

よく洗
あら

う。

③手
て

のこうをこする。②手
て

のひらを 

こすり合
あ

わせる。

①石
せっ

けんをよく 

泡
あわ

立
だ

てる。 

⑧きれいなタオルや 

ハンカチでふく。 

手
て

を石
せっ

けんで洗
あら

いましたか？ 

白衣
はく い

のボタンはとめていますか？ マスクを忘
わす

れていませんか？

か？

こんだて紹介
しょうかい

今年度
こんねんど

のこんだてテーマ 

じょう ぶ からだ 

 だしをとったり、にんにくやしょうがなどの香味
こう み

野菜
やさ い

を使用
しよ う

することで、塩
えん

分
ぶん

を控
ひか

えてもおいしく味
あじ

付
つ

けすることができま

す。 

今月
こんげつ

の減塩
げんえん

ポイント 

1学期
がっ き

は減塩
げんえん

についてです。食塩
しょくえん

をたくさんとってしまうと

病気
びょうき

になりやすく、日
ひ

ごろから薄味
うすあじ

の食事
しょくじ

に慣
な

れておくことが

大切
たいせつ

です。

だしをとる・香
こう

味
み

野
や

菜
さい

を使
つか

う 

１４日
か

（火
か

） 

ごはん、牛 乳
ぎゅうにゅう

、豚肉
ぶたにく

とキャベツのしょうがスープ 

    鶏肉
とりにく

のにんにくソースがけ、おかかきんぴら

「豚肉
ぶたにく

とキャベツのしょうがスープ」は、かつお節
ぶし

でだしをとり、

しょうがを効
き

かせています。 

 「鶏
とり

肉
にく

のにんにくソースがけ」のにんにくには、食
しょく

欲
よく

を増
ぞう

進
しん

させ

る効
こう

果
か

のある成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれています。さらに、ソースをあとからか

けることで、塩
しお

味
あじ

をより感
かん

じやすく塩
えん

分
ぶん

を控
ひか

えても美
お

味
い

しく食
た

べる

ことができます。 

 「おかかきんぴら」は、いつもの味
あじ

付
つ

けにかつお節
ぶし

をいれること

で、うまみの効
き

いた仕
し

上
あ

がりになります。 

 だしや香味
こう み

野菜
やさ い

の香
かお

りを感
かん

じながら、おいしくいただきましょう。


