
塩分控えめの食事
　生活習慣病は食事との関連が深く、その中で

も高血圧症、脳卒中、虚血性心疾患などはナトリ

ウムの摂取過剰に気をつけることが大切です。

　一般に食塩の1日摂取量は10ｇ未満を目標

とされていますが、これから提案するメニュー

は1食の塩分はそれぞれ1.1g～1.2gです。 

塩分を控え、うす味を心がけましょう。
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方
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ふ
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。

❷ 

か
ぶ
ら
は
、
皮
を
む
い
て
す
り
お

ろ
し
、
軽
く
水
気
を
き
る
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す
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熱
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。
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❷
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蒸
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。
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塩分控えめの
食 事 は、生 活

習慣病予防に効果がありま
す。生命維持に必要な塩分
は、1日に1～2ｇです。塩
分を含む調味料はなるべく
控えましょう。

215
kcal

塩分

1.2g

調理時間
25分

エネルギー

※エネルギー、塩分は１人分の値です

※エネルギー、塩分は１人分の値です
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2
材
　料
（
作
り
や
す
い
分
量・4
人
分
）

作
り
方

❶
豆
腐
は
水
切
り
し
て
一
口
大
に
切
る
。

大
根
は
短
冊
切
り
、
人
参
、
小
芋
は

半
月
切
り
に
す
る
。
ご
ぼ
う
は
さ
さ

が
き
に
し
水
に
さ
ら
す
。
生
し
い
た

け
、
油
揚
げ
は
細
切
り
に
す
る
。

❷ 

鍋
に
小
さ
じ
1
の
ご
ま
油
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熱
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豆
腐
を
炒
め
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取
り
出
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ま
油
を
入
れ
て
熱
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ぼ
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だ
し
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小
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123
kcal

塩分
1.1g

調理時間
25分

エネルギー

料理レシピ提供：コープしが「ぱくぱく献立くん」　料理レシピ提供：コープしが「ぱくぱく献立くん」　

ワンポイント

アドバイス

汁 も の は、
具を1人分

100ｇ以上入れて、だ
し汁の量を減らし、食
材の旨味を生かすこと
で塩分量を減らすこと
ができます。

ワンポイント

アドバイス

調味料を
目分量でなく
計量することも

減塩に
つながります！

ほっこり
温かい

上品な味わいの

一品です！

冬に旬の根菜もたっぷり！熱々 で召し上がれ！

今回のテーマ

たんぱく質：5.7gCheck!

たんぱく質：17.2gCheck!

健康食卓
レシピ

滋賀の国保 2018 年 1 月29




