
表１　食塩の基準量（ｇ/給食１食）

旧 新

６～７歳 ２未満 ２未満

８～９歳 ２．５未満 ２未満

10～11歳 ２．５未満 ２．５未満

表２　食塩の目標量（ｇ/日）

男性 女性

６～７歳 ５．０未満 ５．５未満

８～９歳 ５．５未満 ６．０未満

10～11歳 ６．５未満 ７．０未満

12歳以上 ８．０未満 ７．０未満

学校給食摂取基準量（文部科学省）より

「日本人の食事摂取基準（2016年度）」（厚生労働省）より

Ｑ１「学校給食実施基準」ってなあに？

　「食事状況調査」から脂質と食塩の過剰摂取が明らかになりまし
た。特に食塩については，学校給食以外の食事で一日の基準値を
ほぼ満たしていました。しかし，学校給食を提供する上で味付けを
しないわけにいかないので，小学校３・４年生は「2.5ｇ未満」から「2ｇ
未満」に，中学生は「3ｇ未満」から「2.5ｇ未満」になりました。

食塩の摂りすぎに注意しましょう

　今回の「学校給食実施基準」の一部が変わり，食塩の値が変更になりました。（表１）
　本来必要な食塩の量は，大人が一日に1.5ｇ（ナトリウム600ｍｇ）と言われています。一食あたりにするとわずか0.5ｇです。しかし，この数値は現実的
ではないということで，摂取して良い基準量を18歳以上の男性8.0ｇ未満，女性7.0ｇ未満と厚生労働省から示されました。小中学生の食塩の目安は表
２の通りです。食塩の目標量は，どの年齢でも数値に「未満」がついています。これは，食塩は少なければ少ないほど良いということです。

Ｑ３　一番大きく変わったものは何？

　学校給食実施基準の中で必要な栄養素を決めるにあたっては，
「日本人の食事摂取基準」を参考にし，「食事状況調査」の調査結
果から算出されました。
　学校給食における各栄養素の基準値については，一日に必要な
目標量や推奨量の３分の１とすることを基本にしつつ，40～50％に
設定されたものもあります。

Ｑ２　給食に必要な栄養量はどうやって決めているの？

　学校給食法第８条第１項の規定に基づき文部科学省が定め
るもので，児童生徒に必要な栄養量や，学校給食を適切に実
施するために必要な事項が示されたものです。

　食塩の摂取量を減らすためには，給食だけでは難しく家庭と連携して減らしていくことが大切です。そ
のために次のようなことに心がけて料理を作ってみてください。

学校給食実施基準の一部が変わりました

　今年度の8月に「学校給食実施基準」の一部が変わりました。変わった主な内容は，①基準値等の改正②栄養素の項目の位置づけの見直し③学
校給食における多様な食品の使用に係る規定の追加です。廿日市学校給食センターでは，年度当初に計画を立てて学校給食を実施しているため
年度途中の基準変更が難しいので，来年度から新基準で実施していきます。

平成３１年３月１日 

廿日市学校給食センター 

  

  

 

煮干し・かつお節・だし昆布・干

ししいたけなどで，だしを濃くとる

と，うま味があって塩分が少なく

てもおいしく食べることができま

す。 

新鮮な材料は，材料自身の味

でおいしく食べることができ，

調味料の使用を控えることがで

きます。 

みそ汁やスープは，実をたくさん

入れて，汁を少なめにします。そう

することで，塩分の多い汁の摂取

を少なく出来ます。 

ゆず・レモンなどの酸味やねぎ・

しょうがなどの香味野菜，カレー

粉・こしょうなどの香辛料は，うす

味でもおいしく食べることができま

す。 

 給食でも天然のだしか

らだしをとるなど，うす味

に心がけています!! 
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