
 もち麦ごはん

 材料（1 ⼈分）             
 ⽶ ・・・・・・・・・・・ 50 ｇ
 ⻨ ・・・・・・・・・・・ 5 ｇ

 大根と豚肉のうま煮

 材料（1 ⼈分）           
 ⼤根・・・・・・・・・・・ 50 ｇ
 ⼈参・・・・・・・・・・・ 30 ｇ
 しめじ・・・・・・・・・・ 10 ｇ
 だし汁・・・・・・・・・・ 100 ㏄
 豚もも・・・・・・・・・・ 60 ｇ
 みりん・・・・・・・・・・ 5 ㏄
 しょうゆ・・・・・・・・・ 3 ㏄
 ⽣姜・・・・・・・・・・・ 少々
 いんげん・・・・・・・・・ 10 ｇ

 作り⽅           
 ❶ ⼤根と⼈参は乱切りにして、しめじは⽯づきを

取ってほぐしておく。⽣姜は千切りにする。
 ❷いんげんはゆでて２㎝くらいに切っておく。
 ❸⼤根、⼈参、しめじをだし汁で柔らかく煮る。
 ❹ フライパンにみりん、しょうゆ、⽣姜を⼊れ、

⾁を加えて加熱する。
 ❺❹を❸の鍋に加えて味を含ませる。
 ❻いんげんを⼊れ器に盛り付ける。

 里芋のチーズ焼き

 材料（1 ⼈分）           
 ⾥芋 ・・・・・・・・・・ 50 ｇ
 ちりめんじゃこ ・・・・・ 2 ｇ
 とろけるチーズ ・・・・・ 10 ｇ

 作り⽅           
 ❶ ⾥芋は⽪をむいて⼀⼝⼤に切りゆでておく。
 ❷ フライパンに⾥芋を並べてちりめんじゃこを

ふり、チーズをのせて加熱する。（オーブンで
焼いても可）

 ❸チーズが溶けたら出来上がり

 キャベツの酢の物

 材料（1 ⼈分）           
 キャベツ ・・・・・・・・ 30 ｇ
 ⼈参 ・・・・・・・・・・ 5 ｇ
 もやし ・・・・・・・・・ 10 ｇ
 ⽢酢 ・・・・・・・・・・ 5 ｇ
 かつお節 ・・・・・・・・ 1 ｇ

 作り⽅           
 ❶ キャベツ、⼈参は千切りにする。
 ❷ もやしは洗い、❶と⼀緒にゆでて⽔気をきって

おく。
 ❸❷を⽢酢とかつお節で和える。

 ★⽢酢の作り⽅★
 酢：砂糖：塩＝ 10：3：1

 りんご

 材料（1 ⼈分）           
 りんご ・・・・・・・・・ 1/8 切

〜なぜ減塩なのか〜
 塩分の摂りすぎは⼼臓や腎臓に負担をかけます。健
診結果などから、肝付町は今後、慢性腎臓病（CKD）
患者の増加が予測されます。
 腎臓に負担をかける⽣活習慣を⾒直し、予防に取り
組むことが⼤切です。その第⼀歩は「減塩」です。
 無形⽂化遺産にも登録された和⾷の基本である “だし
（うま味）” を上⼿に活⽤し、少ない調味料でも美味し
くいただく⼯夫をしましょう。また⾃分の適正体重を
知り、体重管理を⾏う事も⼤切です。
 ⾃分の体格や活動量に⾒合った量以上を⾷べる事を
避け、予防できる病気を予防しましょう。

エネルギー：460kcal 脂質：10.6ｇ
たんぱく質：22.5ｇ ⾷塩：1.7ｇ

栄養士さんが教える『やさしお極旨レシピ』
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