
【様式１】 

 

食育月間の取組 

 

提 出 都 道 府 県 名 

政 令 指 定 都 市 名 

滋賀県 

取 組 市 町 村 名 

取 組 団 体 ・ 企 業 名 

長浜市（市内６図書館、農業振興課、健康推進課） 

取 組 の 名 称 令和６年度食育月間における図書館での啓発事業 

実 施 時 期 令和６年６月１日（土）～６月２６日（水） 

取組内容に該当する 

食 育 ピ ク ト グ ラ ム 

 

      

      

取 組 内 容 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【目的】 

  長浜市では、今年度より健康ながはま 21第 5期の食育計画がスタートしたが、  

全世代で塩分摂取量と野菜摂取量について課題となっている。このことから、6月

の食育月間に、幅広い年齢層が集う図書館で、減塩と減塩に関わり深い野菜摂取に

ついて啓発を行いました。 

【対象】 

  市内 6図書館の来館者 

【取組内容】 

 〇展示による情報提供 

  減塩に関するパネル 

減塩や野菜のクイズ 

野菜や減塩に関する本 

 〇チラシや冊子の配布 

  減塩のポイント 

滋賀の特産品等の冊子 

 〇おはなし会の開催と参加 

  ・市内６図書館が毎月開催するおはなし会の６月

のテーマを「野菜」に統一し、図書館職員が手あ

そびや紙芝居、絵本の読み聞かせを行いました。 

  ・管理栄養士も参加し小さい頃から減塩すること 

   の大切さについて話を行いました。 

 

 

 

刺身（かつおのたたき） 

塩分：２．０ｇ 
※わかめ、醤油の塩分込み 

煮物 

塩分：１．０ｇ 

たくあん（３切れ） 

塩分：１．０ｇ 

ご飯 

塩分：０．０ｇ 

味噌汁 

塩分：１．２ｇ 

煮物は、味付けと練り製品に気をつけて 
野菜事態に塩分は含まれていません。 

しかし、ちくわ・はんぺん等の練り製品が入ると、塩分が増えます。 

（ちくわ１本 約０．６ｇ） 

使う量、組み合わせに注意しましょう。 

魚介類自体に 

塩分が含まれている 
切り身魚１切れに 約２ｇの塩分が含ま

れており、下味（ふり塩、醤油）をつけ

ると、塩分が増えます。さらに調味料を

かけて食べればその分も増えてしまい

ます。 

工夫ポイント 
■風味のある野菜を添える。 

 生姜、わさび、しそ、にんにく 

 ねぎ等 

■柑橘類、香辛料をかける、しぼる。 

 柑橘類：レモン、すだち、ゆず等 

 香辛料：こしょう、唐辛子、山椒等 

■うま味、風味のある出し割り醤油を

使う。 

■つけ醤油は食材全体につけず、先

端につける。 
 

工夫ポイント 
■顆粒だしを、昆布やかつ

おだしに代えることで、

塩分量を減らせます。 

味噌汁は具（野菜）を 

たくさん入れよう 
汁の量が減るため、塩分が減ります。 

 

工夫ポイント 
■だしのうま味を利用すると、調味料

は少なくなり塩分量も減らせます。 

主食の隠れた 

塩分に注意 
 

■ご飯 塩分０ｇ 

■食パン１枚（６枚切り） 

    塩分０．８ｇ 

■うどん（ゆで） 

    塩分０．７ｇ 

■蒸し中華めん 

    塩分０．７ｇ 
 

 

 




