
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月のレシピ紹介 

 

 

 

 

 

 

門司保育所(みどり園) 

２０２6年 9月号 

今年の夏も厳しい暑さが続きました。熱中症予防のためにも、水分だけでなくミネラル補給も大切ですが、塩分の摂り

すぎには気を付けたいもの。北九州市では、毎年９月を「北九州市減塩推進月間」と定め、生活習慣病予防や健康作

りのための啓発に努めています。今月は北九州市が配信している減塩ガイドブック(第４版)の一部をご紹介します。 

 

大人が濃い味だと子ども濃い味を好むようになるなど、子どもの味覚や食

習慣は周囲の大人の影響を受けます。生活習慣病予防のためには、若い時

から減塩に対する意識を持って、家族みんなで取り組むことが大切です。 

塩分が多い食品やメニュー

はそれだけで１日の目標量

のほとんどをとってしまうこと

もあります。塩分が多い料理

には注意しましょう。また、調

味料によって、塩分の含有量

が異なります。含有量を確認

して、上手に使用しましょう。 

この他にも、減塩レシピなどの 

ためになる情報が盛り沢山！！ 

北九州 HPからのぞいてみてくださいね。 

 

 

 
第四次北九州市食育推進計画(2024年度～2029年度) 

おはぎ(１０個分) 

もち米 

うるち米 

ゆであずき 

きな粉 

砂糖 

 

 

 

 

１合 

１/２合 

１６０ｇ 

大さじ５強 

大さじ２ 

 

 

 

作り方 

１ きな粉と砂糖は合わせておく 

２ もち米とうるち米を合わせて研ぎ、炊飯器 

の 1.5合の線まで水を入れて炊く。 

３ 炊きあがったら１０等分にして、小豆を包ん 

で形を整える。 

４ 温かいうちに１をまぶして完成★ 

 

 

 

 


