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・掛け醤油は一切止めました。 

・先日、老人会行事で小学校の給食を食べました。給食はうす塩で美味しかったです。これに対

し、外食や市販の料理等は塩分が強いです。私も出来るだけ薄味にと努めていますが、給食には

まだまだ及ばないと痛感しているところです。 

・17日になると無線で減塩を呼びかけて下さるので”あ～そうだった”といつも思い出してい

ます。”放送”はありがたいです。 

・減塩は何時も意識していないと、つい濃くなってしまうので常に心がけています。 

・意識した食事を作っても家族が食卓にある醤油や調味料を追加することがあり、薄味を徹底

出来ないのが悩みです。 

・頑張って減塩してるけどまだ塩分取りすぎと言われるんですがまだ薄くすると味しなくなり

そう。 

・減塩のイメージについて、１日の塩分量ばかりがクローズアップされていますが、塩の種類

(精製塩、自然塩)についてや、塩分を排出を助けるカリウムなどの食品を一緒に取るなど、身体

に優しい減塩食生活習慣を含んだ食育プランの推進をお願いしたい！ 

・意識して薄味にしているつもりですが、減塩に対する知識が乏しく、はたして減塩になってい

るのか不安です。 

・塩分の摂りすぎが引き起こす弊害を考えると、本当に気をつけないといけないなと感じてい

ます。減塩の取り組みの重要性を痛感するところです。 

・減塩を心がけ、タンパク質をしっかり摂取するようにしています。 

・減塩、適塩をこれからも心がけていきます。 

・濃い味が好きでなかなか….      

・この頃は食物繊維の摂取量が不足してきていると思います。毎日の食事で少しでも多く取る

よう心がけたいものです。 

・野菜摂取量を意識して 350ｇ以上/日 目指したいと思います。 

・定食などバランスの良い食事を意識したい。 

・固定化してます♪     .      ジュース.(バナナ)、きな粉、青汁入りヨーグルトは欠かさず食べてい

ます。 

・旬の食材で地元のものを食べるようにしています。 

・家庭環境が多様化していますが、朝食はしっかり摂ってほしいと思います。 

・食材(米 卵 加工品 野菜 肉魚類 果物 調味料など)すべての価格高騰で季節らしさや

量が作れなくなってきた。 

・減塩に拘るよりも、塩の種類に気をつけて、小麦などの 4 毒、添加物にも意識を向ける必要

があると思う。 

子どもたちを守るためにも。 

・たんぱく質を取るように心がけている w。 

・野菜を沢山とるようにしています。 

・慢性腎臓病が全国で軽度含め２０００万人とも言われており、長生きの重要な要素ですが塩

分、糖質、リン、たんぱく質の少な目の摂取の奨励。ラーメン、ファーストフードや加工食品を

わずかにして野菜、キノコ、海藻、芋類を取るという推進を行って欲しい。 

・タンパク質が少なくならないように心がけたり、出汁のきいた薄味、関西風の味付けにしてま

す。 
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・食は健康、元気に、楽しく・・・結果心前向きに 

・物価高の影響が大きい 

・料理に時間をかけられないので、コスパよくなおかつ健康的な食事を続けたい 

・家庭環境が多様化していますが、朝食はしっかり摂ってほしいと思います。 

・目的は町民が食育に取り組み、健康的な食生活がら出きることとだと思います。具体的に町民

の意識を高めることができるような計画であることを願います。 

・南部町と言えばこれ、っていう料理があればいいな。 

・食育は幼児期から関わる事で食べる事の大切さ、食物への興味等を持つことが出来ると思い

ます。今もいろんな活動がありますが、南部町の子どもたちがもっともっと食に関心を持てるよ

うになるといいと思います。 

・生きていくために食事は必要不可欠であり、日々の大切な営みではあるけれど、毎日のことと

なると大変です。折に触れ、学習の機会を設けてもらえると啓発にもなってありがたいです。 

・腹が減ってる方が頂度良い（腹八分） 

 

 

Q ・1日 1ケの梅干しはいいですか？ 

A ・1 日 1 個食べたらいけないという事はないと思います。一人ひとり、体質や健康状態が違う

為、控えた方がいい人もあります。 

（控えた方がいい方） 

◇血圧が高い方    ◇腎機能に不安がある方    ◇胃腸が弱っている方        

◇食事量が多い方   ◇医師より指導を受けている方            など 

Q ・野菜を沢山食べるようにはしています。ない時には何をたべますか？ 

A ・コンビニやスーパーなどの「カップデリ」や惣菜、冷凍野菜、カット野菜を活用するのが手軽

です。 

Q ・乳をあたためて酢を加え、かたまった固形物を取り出した後の液には、どんな成分が残ってい

ますか？ 

A ・「ホエイ（乳清）」と呼ばれます。 

主な成分は水分で、全体の約 93～95％含まれています。その他に乳糖、たんぱく質、ミネラ

ル等も含まれています。かたまった固形物はカッテージチーズになります。 

Q ・真夏の多く汗をかく時期は、塩分が少し多くても良いではないでしょうか？ 

A ・大量の汗をかくと、水分と一緒にナトリウム（塩分）も失われるため、体内のイオンバランス

を保つためには必要です。 

Q ・糖尿病に対する食事メニュー、特に注意したい点等あれば教えて欲しい 

A 糖尿病の食事は、適量でバランスの良い「健康的な食事」であり、特別な食事が必要なわけでは

ありません。肥満がある場合など、一部制限が必要なこともありますが、「より良く食べる」と

いう意識を大切にしましょう。 

 


