
 

 

【鶏むね肉のソテー 焼きトマトのせ】                               

【作り方】 

① 鶏むね肉はそぎ切りにする。すりおろした生姜と酒をもみこ

む。 

② トマトは７～８㎜厚さにの半月切りにする。 

③ フライパンに油を入れ、薄く小麦粉をまぶした①の肉を広げ

て並べ入れ、こんがり色がつくまで３～４分焼く。上下を返

して３～４分焼く。 

④ フライパンをキッチンペーパーなどでふき、オリーブ油を熱

して②のトマトを両面焼き、軽く焦げ目がついたら塩とこし

ょうをふる。 

⑤ ③の上に④をのせ、みじん切りにしたパセリをあしらう。 

栄養価（１人分） 

エネルギー たんぱく質 脂 質 糖 質 カルシウム 鉄 塩分 

１４３kcal １７.７g ６.４g ４.６g １０mg ０.３mg ０.４ｇ 

 

 

 

【切り干し大根の和え物】 

【作り方】 

① 切干大根はたっぷりの水につけて１０分ほどおく。ザルに上

げて、水けをしっかりとしぼる。 

② 耐熱ボウルに①を入れて分量の水をふり、ふんわりとラップ

をかけて電子レンジ（６００W）で３～４分加熱する。 

③ ②にごま、A を加えて全体を混ぜ、器に盛り、手でちぎった

韓国のりをかける。 

 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー たんぱく質 脂 質 糖 質 カルシウム 鉄 塩分 

７２kcal １.２g ４.６g ８.４g ５０mg ０.４mg ０.１ｇ 

 

 

 

 

 

 

材料 ４人分 

鶏むね肉 ２８０ｇ 

生姜 １かけ 

酒 大さじ１ 

小麦粉 適量 

オリーブ油 大さじ１ 

トマト 2 個 

オリーブ油 大さじ１弱 

塩・こしょう 少々 

パセリ お好みで 

材料 ４人分 

切干大根（干） ４０ｇ 

水 １／４カップ強 

白いりごま 少々 

ごま油 大さじ１強 

酢 小さじ１ 

粗びき黒こしょう 少々 

韓国のり １／２枚 

 

   

焼き目と焼きトマトのソースでおいしく減塩♪ 

Ａ 

切干大根のおいしさ、ごまの風味やごま油のコ

ク、酢や黒コショウでおいしく減塩 



Ａ 

 

 



【おみそ汁】 

【作り方】 

① ほうれん草は茹で、３～４㎝長さに切る。さつま芋は７～８

mm 角の拍子木に切り、水にさらす。しいたけは５㎜幅の細

切りにする。 

② なべに水と煮干し、さつま芋を入れて蓋をして火にかけます。 

芋がやわらかくなったら、しいたけを加え煮る。ほうれん草

を加えさっと煮る。みそを溶き入れひと煮する。 

 

栄養価（１人分） 

エネルギー たんぱく質 脂 質 糖 質 カルシウム 鉄 塩分 

６５kcal ５.２g １.１g １１.０g １３０mg ２.２mg １.３ｇ 

 

 

【ごはん】 1 人分 婦人茶碗１膳 （15０ｇ） 

栄養価（１人分） 

エネルギー たんぱく質 脂 質 糖 質 カルシウム 鉄 塩分 

２５２kcal ３.８ｇ 0.5ｇ ５５.７g ５mg ０.２mg ０ｇ 

 

 

 

【紅茶と豆乳のゼリー】  

【作り方】 

① 小さい耐熱容器にA の水を入れ、粉ゼラチンをふり入れ

る。１０分おき、電子レンジ（600W）で３０秒加熱し

て溶かす。 

② 鍋に豆乳と紅茶、砂糖を入れ、中火にかけ煮溶かす。溶

けたら火からおろし、ザルでこす。①のゼラチンを加え

溶かす 

③ 器に等分に注ぎ、冷蔵庫で冷やし固める。 

栄養価（１人分） 

 

栄養価（１食分） 

野木町健康福祉課健康増進係 

材料 ４人分 

ほうれん草 ２００ｇ 

さつま芋 ８０ｇ 

しいたけ ４０ｇ 

みそ 大さじ２ 

水 ３と１/２カップ 

煮干し １６ｇ 

材料 ４人分 

粉ゼラチン ２袋（１０ｇ） 

水 １/４カップ 

無調整豆乳 ２カップ 

紅茶ティーパッグ ２個 

砂糖 ５０ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂質 糖質 カルシウム 鉄 塩分 

１０１kcal ５.９g ２.０g １５.１g １６mg １.２mg ０ｇ 

エネルギー たんぱく質 脂質 糖質 カルシウム 鉄 塩分 

６３３kcal ３３.８g １４.６g ９４.８g ２１１mg ４.３mg １.８ｇ 

２人分なら、耐熱容器に豆乳と紅茶、砂糖を入れ、電子

レンジ（600Ｗ）2分半で紅茶豆乳ができます♪ 

 

／ 

具だくさんで汁を少なく、素材のおいしさで上手に減塩♪ 

電話５７－４１７１ 


