
テーマ：減塩・適塩

たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食塩相当量 野菜量

（g） （g） （mg） （mg） （g） （g）

１食分（ごはん
１２０ｇを含む） 28.3 13.8 163 3.2 1.6 185

１食分
(デザート含む）

29.5 17.2 173 3.5 1.7 245

　　日本食品成分表2020年版（八訂）

※ヨーグルト　水切り　　　上澄み（鶏むね肉ハニーマスタード焼きに使用）

たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食塩相当量 野菜量

（g） （g） （mg） （mg） （g） （g）

19.4 9.4 28 0.9 0.5 60

２人分(g) 目安量

鶏むね肉 160 ① 鶏むね肉は、一口大のそぎ切りにし、ヨーグルトの上澄みに

ヨーグルトの上澄み 50 30分以上浸ける。

片栗粉 6 小さじ２ ② ブロッコリーは、小房に分けて茹でておく。

サラダ油 8 小さじ２ ③ たまねぎは、縦にできるだけ薄切にし、水にさらす。

はちみつ 10 大さじ1/2 布巾で水気をきり、よく混ぜた（B）にたまねぎを漬ける。

（A) 粒マスタード 6 小さじ1強 ④ ①の水気をペーパータオルでふき取り、片栗粉をまぶす。

濃口しょうゆ 4 小さじ2/3 ⑤ フライパンに油をしいて火にかけ、④の鶏むね肉を焼く。

ブロッコリー 60 ⑥ ペーパータオルで余分の油をふき取る。

たまねぎ 60 （A）をよく混ぜておき、⑤に入れて調味する。

酢 12 ⑦

（B) 砂糖 6

こしょう 少々

たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食塩相当量 野菜量

（g） （g） （mg） （mg） （g） （g）

1.6 3.0 12 0.4 0.4 45

２人分(g) 目安量

ピーマン 60 ①

赤ピーマン 30

しめじ 60 ②

ごま油 4 ③

濃口しょうゆ 6

みりん 6 ④

（いりごま） （少々） （分量外）

フライパンにごま油を入れて、熱し、①と②を加えて炒める。

（C)

野菜ときのこのきんぴら

エネルギー

（kcal）

46

食品名 作り方

ピーマンと赤ピーマンは、縦割りにし、種をとり、縦に千切り

にする。

しめじは、石づきをとり、ほぐす。

(C)で調味し、軽く水気をとばす。

器に盛る。（あればいりごまをふりかける）

食品名 作り方

皿に茹でたブロッコリー、③と⑥を盛り付ける。

エネルギー

（kcal）

500

598

鶏むね肉のやわらか
　　　　　　　ハニーマスタード焼き

エネルギー

（kcal）

211

ヨーグルト（白和えに使用）

・鶏むね肉は、ヨーグルトの上澄みに浸けて下味不要

・粒マスタードとはちみつで風味をつけて減塩！

・付け合わせのたまねぎは、酸味生かして減塩!!

秋の食育セミナー

減塩ポイント

・きのこの旨味とごま油の風味で香りよく！・粒

減塩ポイント



たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食塩相当量 野菜量

（g） （g） （mg） （mg） （g） （g）

4.4 1.5 119 1.8 0.7 80

２人分(g) 目安量

水切りヨーグルト 50 ①

ほうれん草 140 ②

にんじん 20

白みそ 12 小さじ２ ③

濃口しょうゆ 4 小さじ2/3 ④

白ごま 2 ⑤

たんぱく質 脂質 カルシウム 鉄 食塩相当量 野菜量

（g） （g） （mg） （mg） （g） （g）

1.2 3.4 10 0.3 0.1 60

２人分(g) 目安量

かぼちゃ 120 ①

バター（有塩） 8 大さじ１

砂糖 12 大さじ１弱 ②

③

④

食品名

③に白みそと水切りヨーグルト、しょうゆを加える。

②の野菜と和えて、器に盛り付ける。

かぼちゃのキャラメリゼ

エネルギー

（kcal）

98

作り方

ヨーグルトは、水切りしておく。

ほうれん草は茹でて、3cm長さに切り、水気を絞る。

にんじんは3cm長さの短冊切りにし、茹でて、水気をきる。

白ごまは軽く香りが出るまで、炒り、すり鉢で軽くつぶす。

食品名 作り方

かぼちゃは種をとり、ラップをかけ、電子レンジにかける。

（600W　100g1分目安・大きさや厚みにより、調整する）

①を一口大に切る。（2～3cm角）

弱火にかけたフライパンで、バターを溶かす。

泡が細かくなれば、②をからめて、火をとめる。

③に砂糖を加えて、砂糖が溶けて少しだけ茶色くなり、

ヨーグルト白和え

エネルギー

（kcal）

56

・ヨーグルトの旨味と酸味、塩分の少ない白みそで減塩

・カリウムの多いごまで余分なナトリウムを排出

減塩ポイント

・カリウムの多いかぼちゃで余分なナトリウムを排出・粒

減塩ポイント


