
材料（４⼈分）
 ⼩松菜・・・・・200ｇ   えのき茸 ・・・100ｇ
 みりん ・・・・・12 ㏄   ゆず⽪ ・・・・少々

ポン酢 ・・・・・20 ㏄
作り⽅

❶⼩松菜は茹でて２㎝くらいに切り、⽔気をきっておく。
 ❷ えのき茸は⽯突を取って、1/2 に切り、鍋に⼊れて

みりんを加えて加熱する。
❸ ❶❷ をポン酢で合わせ、ゆずの⽪をのせる。

エネルギー：552kcal
脂           質：11.5 ｇ
たんぱく質：25.9 ｇ
⾷           塩：1.5 ｇ

〜なぜ減塩なのか〜
塩分の摂り過ぎは、⾼⾎圧、動脈硬化を招き、「脳⾎管疾患」「⼼疾患」「慢性腎臓病」等へつながっていきます。
命に直結する疾患でもありますが、命が助かっても要介護状態や⼈⼯透析になると⽣活の質は⼤きく低下します。
最近は外⾷や惣菜等にも⾷塩相当量が表⽰されていますので、⾃分が⼝にするものの塩分量を確認してみましょう。
（１⽇の塩分摂取の⽬標量は、男性で 7.5ｇ未満、⼥性で 6.5ｇ未満です）

材料（４⼈分）
ミックスビーンズ ・・・120ｇ  にんじん ・・200ｇ
豚もも薄切り⾁ ・・・240ｇ  深ねぎ ・・・80ｇ

 こしょう ・・・・少々   しょうが ・・・少々
 ⽚栗粉・・・・・12ｇ    酢 ・・・・・⼤さじ１
 唐⾟⼦ ・・・・・少々    砂糖 ・・・・⼩さじ１
 サラダ油 ・・・・適宜    塩 ・・・・・1.5ｇ
               濃⼝醤油 ・・・⼤さじ1/2
作り⽅

❶ミックスビーンズは茹でて⽔気をきっておく。
 ❷豚もも薄切り⾁は A をまぶしておく。

❸ ⼈参は細⻑い乱切りにし、茹でる。ねぎは斜め切
りにし、しょうがは千切りにしておく。

➍フライパンにサラダ油を熱し、❷を⼊れて焼く。
❺ ➍にねぎ、茹でた⼈参、⽣姜を⼊れる。
➏ B とミックスビーンズを⼊れて焼く。

材料（４⼈分）
 ⼤根・・・・・・200ｇ   しょうゆ ・・・12 ㏄

れんこん ・・・・80ｇ     酢 ・・・・・12 ㏄
 ⼲し桜えび ・・・12ｇ  ラー油 ・・・・4ｇ
 ねぎ ・・・・・・40ｇ  ごま油 ・・・・4ｇ
 ⽶粉・・・・・・80ｇ
作り⽅

❶⼤根、れんこんはすりおろし、ねぎは⼩さく刻む。
 ❷ ボールに⼤根、れんこん、ねぎ、桜エビを⼊れ、

⽶粉を加えよく混ぜる。
❸ ❷を丸めて、ごま油をひいたフライパンを両⾯で焼く。

 ➍ A を合わせて⽚⾯にぬる。

材料（４⼈分）
 ⽶・・・・・・・200ｇ 雑穀 ・・・・・20ｇ
作り⽅

❶⽶を研いで、雑穀を⼊れて炊飯する。

お問い合わせ先
肝付町役場 健康増進課
☎ 0994（65）8412

材料（４⼈分）
 きんかん ・・・・８個

A

A

B
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