
じゃがいも・にんじん・はくさい

ブロッコリー・だいこん・ごぼう

新発田市では、平成２６年度新発田市民健康栄養調査の結果から、

食塩の摂り過ぎと野菜摂取量の不足が明らかになっています。

このレシピは、新発田市の旬の野菜をたっぷり使って、

おいしく＆気軽に減塩できるレシピです。

主食・主菜・副菜を食卓にそろえて、バランスのよい食事を心がけましょう！

毎日の食卓にもう１皿、野菜料理をプラスする際にご活用下さい♪

１日 小鉢５皿分の

野菜料理で

３５０ｇ以上の

野菜を食べよう！

発行：新発田市 健康推進課 めざせ 100 彩推進係



材 料 ４人分

じゃがいも

バター

こしょう

明太子

薄揚げ

中１個

１０ｇ

少々

小１/２はら

２枚

材 料 ４人分

じゃがいも

玉ねぎ

長ねぎ

水

牛乳

固形コンソメ

カレー粉

塩

サラダ油

中２個

１/２個

１/２本

３００ｍｌ

３００ｍｌ

１個

大さじ１/２

小さじ１/５

大さじ１

じ が

薄揚げサンド焼き 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １８９ kcal

塩分 ０．７ ｇ

野菜量 ５０ ｇ

じゃがいものカレーミルクスープ

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １３２ kcal

塩分 ０．９ ｇ

野菜量 ８６ ｇ

作り方

① じゃがいもは皮をむき、小さめの角切
りにし、水にさらす。耐熱皿に入れ、
ラップをし、電子レンジ（６００ｗ）
で１分程加熱する。

② 玉ねぎは皮をむき、小さめの角切りに
する。長ねぎは輪切りにする。

③ 鍋にサラダ油を熱し、①、②を入れて
炒める。カレー粉を加えさらに炒め
る。

④ ③に水とコンソメを入れて煮る。野菜
がやわらかくなったら、牛乳を加えて
沸騰直前に火を止める。

ゃ い

①薄揚げは、お湯をかけ油抜きをする。

２つに切り分け口を空ける。

②じゃがいもは皮をむき、適当な大きさ

にきり、ゆでる。お湯を切り、火にか

け、水分を飛ばす。熱いうちにつぶし、

バター・こしょう・明太子を加え、混

ぜ合わせる。

③①の薄揚げの中に、②を等分して入

れる。オーブントースター等でさっと

焼き目を付ける。

も

◆じゃがいもを選ぶポイント◆

・皮が薄く、表面がなめらかで全体的に形がふっくら して

いるもの

・しっかりとしたかたさがあるもの

・大きすぎず、中玉くらいのもの

－１－



材 料 ４人分

じゃがいも

春雨（乾）

長ねぎ

ピーマン

豚ひき肉

ごま油

★しょうゆ

★オイスターソース

★酒

★こしょう

中３個

２０ｇ

４０ｇ

４０ｇ

８０ｇ

大さじ１

大さじ１

小さじ２

大さじ２

少々

材 料 ４人分

じゃがいも

玉ねぎ

ウインナー

オリーブ油

★塩

★粗挽きコショウ

★粒マスタード

★マヨネーズ

★粉チーズ

★パセリ

中２個(240ｇ)

小 1/2 個(80ｇ)

４本

大さじ 1/2

小さじ 1/4

少々

大さじ 1/2

小さじ２

小さじ 1

少々

じゃがいもと春雨炒め 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １３９ kcal

塩分 ０．８ ｇ

野菜量 ８０ ｇ

作り方

① じゃがいもはよく洗い、皮つきのまま

一口大の乱切りにする。耐熱皿にの

せ、ラップをかけて電子レンジ（600

Ｗ）で３分半加熱する。

② 玉ねぎは薄切りにする。ウインナーは

輪切りにする。

③ フライパンにオリーブ油を入れて火

にかける。②を炒め、玉ねぎが透き通

ってきたら火からおろしボウルに入

れる。

④ ③のボウルに①のじゃがいもを入れ、

★の調味料を加えてよく混ぜ合わせ

る。

じゃがいものマスタード和え

① じゃがいもはせん切りにして水にさ

らし、水気をきる。

② 春雨は熱湯に入れてもどし、食べやす

い長さに切る。

③ 長ねぎは斜め薄切り、ピーマンはせん

切りにする。

④ フライパンに油を熱し、①のじゃがい

もを透き通るまで炒め、ひき肉を入れ

る。ひき肉の色が変わったら長ねぎと

ピーマンを加えて炒める。

⑤ ④に★と春雨を入れて炒め合わせる。

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １８１ kcal

塩分 １．０ ｇ

野菜量 １３０ ｇ

じゃがいもの保存方法

じゃがいもは冷蔵庫に入れず、風通しのよい冷暗所で保存

しましょう。ただし、日に当てると芽に含まれている毒素

（ソラニン）が生成されるので注意しましょう。

－２－



材 料 ４人分

にんじん

しらす干し

ごま油

しょうゆ

こしょう

酢

１本

２０ｇ

大さじ１

小さじ１

少々

小さじ１

材 料 ４人分

にんじん

パプリカ

桜えび

カレー粉

しょうゆ

サラダ油

大１本（１５０ｇ）

１個

１０ｇ

小さじ１

小さじ２

小さじ１

に じ

おろしにんじんのしらす和え 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ６３ kcal

塩分 ０．５ ｇ

野菜量 ４０ ｇ

にんじんのカレー炒め

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ４３ kcal

塩分 ０.６ ｇ

野菜量 ６５ ｇ

作り方

①にんじんは皮をむき、４～５ｃｍ長さ

の千切りにする。パプリカはヘタを取

り、にんじんと同じ長さに細切りする。

②フライパンにサラダ油を熱し、①を炒

め、しんなりしたら桜えびとカレー粉

を加え全体に絡まるように炒める。

③ しょうゆをまわし入れ、さっと炒め

る。

ん ん

①にんじんはすりおろす。しらす干し

はさっとお湯をかけ、水分を取る。

②フライパンを火にかけ、ごま油を入

れる。①のにんじんを入れ炒める。さ

らに、①のしらす干しを入れ、かき混

ぜる。

③調味料を加え、火からおろし、盛り付

ける。

こどもも好きなカレー味！

にんじんが苦手なお子さんでも

パクパク食べられます♪

－３－



にんじんは、色が鮮やかで首の部分に黒ずみがないもの

を選ぶとよいです。

冬場は、室温で保存しても長期間の保存が

可能です。

水分が出てきたらよくふき取ってください。

材 料 ４人分

にんじん

さつまいも

レーズン

★オリーブ油

★酢

★しょうゆ

★こしょう

８０ｇ

２００ｇ

２０ｇ

大さじ１

大さじ２

小さじ２

少々

材 料 ４人分

米

水

にんじん

玉ねぎ

冷凍シーフードミックス

★固形コンソメ

★塩

★バター

２合

４００ｍｌ

中１本（９０ｇ）

中 1/4玉（50ｇ）

１００ｇ

１個

小さじ 1/4

１０ｇ

にんじんとさつまいものサラダ 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ３１７ kcal

塩分 １．２ ｇ

野菜量 ３５ ｇ

作り方

①米をとぎ、ざるにあけて水けをきる。

②にんじんは皮をむき、小さく切ってブ

レンダーやミキサーにかけて細かくす

る。ミキサー等がない場合は、すりお

ろす。玉ねぎは、みじん切りにする。

③ シーフードミックスは、ザルにあけ、

熱湯をかけて水気を切る。固形コンソ

メは細かく砕いておく。

④ 炊飯釜に、米、分量の水、②、③、★

をすべて入れ、炊く。

にんじんの炊き込みごはん

① にんじんは皮をむき、一口大の角切り

にする。さつまいもはよく洗い、一口

大の角切りにする。レーズンはぬるま

湯で戻す。

② にんじん、さつまいもは電子レンジで

適当な硬さまで加熱する。

③ ★を混ぜ合わせる。

④ ボウルに②、レーズン、★を入れて混

ぜる。

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １２１ kcal

塩分 ０．５ ｇ

野菜量 ７０ ｇ

－４－



材 料 ４人分

はくさい

にんじん

きゅうり

★すりおろしにんにく

★いりごま

★酢

★塩

★ごま油

４枚（200ｇ）

２０ｇ

２０ｇ

小さじ１

大さじ１

大さじ１

小さじ１/２

小さじ２

材 料 ４人分

はくさい

ねぎ

厚揚げ

ごま油

★ケチャップ

★しょうゆ

★酒

★ラー油

５枚(240ｇ)

１/２本(60ｇ)

１枚(120ｇ)

大さじ１

大さじ２

小さじ１

大さじ２

少々

は さ

ナムル 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ５７ kcal

塩分 ０．６ ｇ

野菜量 ６０ ｇ

チリソース炒め

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １９２ kcal

塩分 ０．７ ｇ

野菜量 ６６ ｇ

作り方

①はくさいはそぎ切り、ねぎはみじん切

りにする。厚揚げはざるに入れ、お湯

をかけた後、水分を切る。食べやすい

大きさに切る。★の調味料を合わせて

おく。

②フライパンを火にかけ、ごま油を入れ

温める。厚揚げを入れ、さっと焼く。

ねぎを加え、さっとかき混ぜる。はく

さいを加え、ふたをする。

③はくさいがしんなりしてきたら、合わ

せておいた★の調味料を回し入れ、さ

っと火を通す。

く い

①はくさいは短冊切り、にんじんときゅ

うりはせん切りにする。はくさいとに

んじんはさっとゆでる。

②★の調味料を全部混ぜ合わせる。

③②の合わせ調味料に、①の野菜を入

れ、軽く混ぜ合わせしばらくおく。

－５－



材 料 ４人分

はくさい

塩昆布

酒

片栗粉

水

小 1/4カット

（４００ｇ）

１０ｇ

大さじ１

小さじ１

大さじ１

材 料 ４人分

はくさい

水菜

ベーコン

オリーブ油

★白ワイン又は酒

★塩

★粗挽きコショウ

★レモン汁

４枚（200ｇ）

８０g

４枚

大さじ１

大さじ１

小さじ 1/3

少々

大さじ１

はくさいと塩昆布のとろみ煮 作り方

《１人分》

エネルギー 162kcal

塩分 1,2ｇ

野菜量 110ｇ

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １２１ kcal

塩分 ０．９ ｇ

野菜量 ６５ ｇ

作り方

①はくさいを耐熱皿にならべ、ラップを

かけて、電子レンジ（500W）で１分加

熱する。

水菜は白菜の幅に合わせた長さに切

る。

②①のはくさいにベーコン、水菜をのせ、

端からきつく巻き、爪楊枝などでとめ

る。

③フライパンにオリーブ油をしき、②を

焼く。焼き色がついたら裏返し、★の

調味料を加え、蓋をして１～２分焼く。

はくさいのベーコン巻き

①はくさいは一口大に切る。

②フライパンにはくさい、塩昆布、酒を

入れフタをして蒸す。

③ はくさいがしんなりしてきたら、水溶

き片栗粉でとろみをつける。

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ２３ kcal

塩分 ０．５ ｇ

野菜量 １００ ｇ

白菜は、新聞紙に包んで野菜室などの冷

暗所に立てて保存しましょう！

カットして残った白菜は傷みやすいの

でラップをして冷蔵庫に保存しましょ

う！

◎白菜の選び方◎

白菜は、上の方が閉じていて、

ずっしりと重く、

葉がシャキっとしているものを

選びましょう♪

－６－



材 料 ４人分

ブロッコリー

ちりめんじゃこ

梅干し

みりん

中１/２房(160ｇ)

１０ｇ

小１個

大さじ１

材 料 ４人分

米

水

バター

塩

こしょう

しょうゆ

すりおろしにんにく

ブロッコリー

２合

４００ｍｌ

１０ｇ

小さじ１/２

少々

小さじ１

小さじ１

中１/２房(160ｇ)

ブ ッ

梅和え 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ３４ kcal

塩分 ０．３ ｇ

野菜量 ４０ ｇ

グリーンライス

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ２８３ kcal

塩分 ０．８ ｇ

野菜量 ４０ ｇ

作り方

①ブロッコリーは小房に分け、固めにゆ

でる。

②米を研ぎ、分量の水を加える。

③②の米に、バター・塩・こしょう・し

ょうゆを加え、炊く。

④炊き上がったら、おろしにんにくとブ

ロッコリーを加え、さっとかき混ぜる。

ロ コ

①ブロッコリーは小房に分け、さっと

ゆでる。梅干しは種を取り、みりんを

加えてのばす。ちりめんじゃこはさっ

とお湯をかけて水気を切る。

② ①を混ぜ合わせ、器に盛り付ける。

リ ―

ブロッコリーは、かために茹で、冷凍保存する

ことで３週間程度の長期保存が可能です。

冷凍したものはやわらかくなるため、スープな

どに使いましょう♪

－７－



材 料 ４人分

ブロッコリー

ミックスビーンズ(水煮)

ツナ缶（水煮）

★オリーブオイル

★酢

★塩

★こしょう

小１房(１６０ｇ)

１袋（70g）

１缶

大さじ１

大さじ２

小さじ１/４

少々

材 料 ４人分

ブロッコリー

いか

パプリカ

長ねぎ

しめじ

ごま油

★鶏ガラスープ素

★しょうゆ

★酒

★こしょう

小１房（茎含む）

（２００ｇ）

２００ｇ

６０ｇ

６０ｇ

６０ｇ

大さじ１

小さじ１

小さじ２

大さじ１

少々

ブロッコリーの豆サラダ 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １０２ kcal

塩分 １．１ ｇ

野菜量 ９５ ｇ

作り方

①ブロッコリーは小房に分け、茎は食べ

やすい大きさに切り、さっとゆでる。

いかはさっと湯をかける。パプリカ、

長ねぎは食べやすい大きさに切る。し

めじは小房に分ける。

②フライパンにごま油を熱し、パプリカ

しめじを炒める。しんなりしたらブロ

ッコリー、いか、長ねぎを加える。

③ ★を②に加え、さっと炒める。

いかとブロッコリーの彩り炒め

①ブロッコリーは小房に切り分け、ゆで

る。ミックスビーンズはザルにあけ、

さっと洗い水気を切る。

②ツナ缶は汁気を切る。★を合わせてお

く。

③ ボウルに①、②を入れ、和える。

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ７９ kcal

塩分 ０．６ ｇ

野菜量 ４０ ｇ

◎ブロッコリーの選び方◎

☑つぼみが盛り上がり、密集していて硬いもの

☑緑色で、黄色に変色していないもの

☑切り口がみずみずしいもの

－８－



材 料 ４人分

だいこん

玉ねぎ

にんじん

かいわれ大根

サラダ油

塩

こしょう

ラー油

ピーナツ

２４０ｇ

１/２個

２０ｇ

２０ｇ

大さじ１

小さじ１/２

少々

小さじ１/２

１０粒

材 料 ４人分

だいこん

きゅうり

塩

ねぎ

にんにく

しょうが

★コチュジャン

★ごま油

★砂糖

４００ｇ

１本（１００ｇ）

小さじ１/２

５０ｇ

１かけ

１かけ

大さじ１

小さじ２

小さじ１

だ こ
ラー油サラダ 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ６４ kcal

塩分 １．０ ｇ

野菜量 ７０ ｇ
即席カクテキ

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ５６ kcal

塩分 １．１ ｇ

野菜量 １２５ ｇ

作り方

①だいこんは皮をむき、１.５cm 各の角切

りにする。きゅうりは洗い、１.５cm

幅の輪切りにし、縦に半分にする。

②ポリ袋に①を入れ、塩をふりしばらく

おく。

③ねぎはみじん切りにする。にんにく、

しょうがはすりおろす。

④③と★をあわせる。

⑤②の水気をきり、④と合わせる。冷蔵

庫でしばらく置く。

い ん

① だいこんはせん切りにする。玉ねぎ

は薄切りにする。にんじんはせん切り

にする。かいわれ大根は食べやすい大

きさに切る。ピーナツは細かく砕く。

② フライパンを火にかけ、サラダ油を

入れる。玉ねぎを茶色になるまで炒め

る。塩・こしょうをして、ピーナツと

ラー油を加える。

③ ①の野菜を皿に盛り、②を熱いうちに

かける。
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材 料 ４人分

だいこん

ツナ缶

しょうが

だし汁

しょうゆ

みりん

３００ｇ

１缶

２０ｇ

２００ｍｌ

大さじ１

大さじ１

材 料 ４人分

だいこん

豚ひき肉

だいこん

塩

コショウ

片栗粉

★水

★めんつゆ（3倍濃縮）

★ケチャップ

★酒

２４０ｇ

１２０ｇ

８０ｇ

小さじ 1/4

少々

小さじ１

250ｍｌ

大さじ２

大さじ４

大さじ１

だいこんとツナのさっと煮 作り方

《１人分》

エネルギー 162kcal

塩分 1,2ｇ

野菜量 110ｇ

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １１２ kcal

塩分 １．６ ｇ

野菜量 ８０ ｇ

作り方

①・大根（240ｇ）は皮をむき、1.5 ㎝幅

に切り、いちょう切りにする。耐熱皿

にのせ、ラップをかけて電子レンジ

（600Ｗ）で１分半加熱する。

・肉団子用の大根（80ｇ）は皮をむき、

５㎜角に切る。

②ボウルに、豚ひき肉、角切りのだいこ

ん、塩、コショウを入れて肉の粘りが

出るまでよく練る。粘りが出たら、片

栗粉を加えよく混ぜ、団子状にまるめ

る（8 個程度）。

③小鍋に、★の調味料、②、電子レンジ

で加熱したいちょう切りの大根を入

れ、火にかける。落し蓋をして中火で

10 分程度煮る。肉団子に火が通ったら

皿に盛りつける。

だいこんと肉団子のケチャップ煮

①だいこんは厚さ５mm 程のいちょう切り

にする。しょうがはせん切りにする。

②鍋にツナ缶の油を入れ、だいこんを炒

める。全体になじんだら、ツナ、しょ

うがを加える。

③ ②にだし汁、しょうゆ、みりんを加え

て汁気が少なくなるまで煮る。

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ６２ kcal

塩分 ０．８ ｇ

野菜量 ７５ ｇ

肉
団
子
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材 料 ４人分

ごぼう

玉ねぎ

トマト缶

豚もも肉

オリーブ油

★固形コンソメ

★塩

★こしょう

１本

１個

１/２缶

１００ｇ

大さじ１

１個

小さじ１/４

少々

材 料 ４人分

ごぼう

さつまいも

★マヨネーズ

★ヨーグルト

★炒りごま（黒）

★しょうゆ

★七味唐辛子

１/２本

中１/２本

大さじ１

小さじ１

大さじ１

小さじ１・１/２

少々

ご う

トマト煮 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １８１ kcal

塩分 ２．２ ｇ

野菜量 １５０ ｇ

ごぼうとさつまいものごまマヨサラダ

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ８３ kcal

塩分 ０．４ ｇ

野菜量 ４５ ｇ

作り方

①ごぼうは皮をむき、千切りにする。水

に浸しアク抜きする。さつまいもはよ

く洗い、皮付きのまま千切りにする。

②①をゆでる。

③ ★を合わせ、②と和える。

ぼ

①ごぼうは斜め切り、玉ねぎはくし形に

切る。豚肉は食べやすい大きさに切る。

②フライパンを火にかけ、オリーブ油

を入れる。ごぼうを炒める。さらに玉

ねぎを加え、しんなりするまで炒める。

③ 豚肉を加え、白くなってきたらトマ

ト缶と★の調味料を加え、煮る。

★ごぼうの選び方★

新鮮さや風味を保ちたいなら泥付きのものがお

すすめです。

洗ってある場合は、表面のきめが細かくひび割れ

ていないものを選びましょう。柔らかくぐにゃぐ

にゃと曲がるものは避けましょう。
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材 料 ４人分

ごぼう

きゅうり

赤唐辛子（乾燥）

★かつお節

★ポン酢しょうゆ

★砂糖

★水

★ごま油

中１本(160ｇ)

１本（100ｇ）

１本

１袋(2.5ｇ)

大さじ３

小さじ２

１/２カップ

小さじ１

材 料 ４人分

ごぼう

さつま揚げ

ほうれん草

卵

★だし汁

★しょうゆ

★みりん

★砂糖

中１本

１６０ｇ

１２０ｇ

２個

２００ｍｌ

小さじ１・１/２

小さじ２

小さじ１

ぽりぽりごぼう＆きゅうり漬け 作り方

《１人当たりの栄養価》

エネルギー １５２ kcal

塩分 １．２ ｇ

野菜量 ７０ ｇ

作り方

① ごぼうは皮を包丁の背でこそげ取り、

ささがきにする。水に浸しアク抜きす

る。さつまあげは食べやすい大きさに

切る。ほうれん草はさっとゆで、食べ

やすい大きさに切る。卵は溶いてお

く。

② 鍋に★とごほう、さつま揚げを入れ煮

る。

③ ごぼうに火が通ったら、ほうれん草を

入れ、上から溶き卵を回し入れる。

ごぼうとさつま揚げの卵とじ

①ごぼうは、皮を包丁の背でこそげ取り、

５㎝程度の長さに切り、４等分する。

あく抜きのため、分量外の水に 10～15

分つけておく。

②きゅうりも５㎝程度の長さに切り、４

等分する。赤唐辛子は小口切りする。

③ ①を耐熱皿にのせ、ふんわりとラップ

をかけて電子レンジ（600Ｗ）で１分

半加熱する。

④ 小鍋に★と赤唐辛子を入れ、煮立て

る。

⑤ 耐熱の保存容器にごぼう、きゅうり、

④を加え、あら熱がとれるまでおく。

《１人当たりの栄養価》

エネルギー ５４ kcal

塩分 １．０ ｇ

野菜量 ６５ ｇ

ぽりぽり…ごぼうの食感がおい

しいです♪よく噛んで食べまし

ょう！お酒のつまみや箸休めの

おかずにぴったりです★
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新発田市では、市民のみなさまの健康状態や栄養摂取状態を把握して、よ
り効果的な生活習慣病予防活動を展開していくため、平成２６年１１月に
市内全域を対象とした“市民健康栄養実態調査”を実施しました。
この調査には、市内３４地区、３０８世帯、７９３人の方々にご協力いた
だきました。

＜調査結果＞

①食塩摂取量

②野菜摂取量

めざせ☆１００彩マン！！

○１日あたりの食塩摂取量平均値は、男性 11.7g、女性10.2g でし

た。市全体では、目標値（１日１０ｇ未満）を超えています。

男性は全ての年代で、女性は50歳代以上で、目標値を超えています。

○食塩摂取量が多い上位の食品は右グラフのとおりです。

しょうゆや味噌などの調味料からの食塩摂取量が多いです。
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(g)

「新発田市健康づくり計画」※の
目標値である１０ｇのライン

○１日あたりの野菜摂取量平均値

は、男性 344.5g、女性 327.9g

でした。

市全体では、目標値（１日３５０ｇ以

上）に達していません。

注) 調査結果は、国または県と比較しているため、20歳以上のグラフ結果を記載しています。
年齢別集計は人数が少ないため、統計的に意味のある結果だけをコメントしました。
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(g)

「新発田市健康づくり計画」の
目標値である３５０ｇのライン

【脳血管疾患の年齢調整死亡率】

この結果から、市では

「減塩」と「野菜摂取量

の増加」の対策に取り

組んでいます！※「新発田市健康づくり計画」

（H18～H27）の目標値です。
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ト マ ト

①

②

③

④

チリコンカン（←HG創英角ポップ１６pt） 作り方

イラストを貼り付ける時

は、「図として貼り付け」

⇒右クリック「図の書式設

定」⇒レイアウト「前面」

を選択し、OKを押す。

A

野菜を１日３５０ｇ以上食べよう！！
【野菜のとり方ひと工夫】

★乾物を上手に使いましょう。

切干大根やひじきなどの乾物は、煮物に使うほか、味噌汁に入れてもよいで

しょう。

★きのこ・海藻も同時にとりましょう。

きのこや海藻は安価で１年中手に入りやすいので、酢の物やお浸し・味噌汁

などに利用しましょう。

★加工品を常備しましょう。

ホールトマトやホールコーン、冷凍の里芋やポテトを常備しておくと、いつ

でも使えます。ゆでてある場合が多いので、料理の時間を短縮できます。

【野菜の効果】

★食後、血糖上昇を抑えたり、コレステロールの増加を防ぎます。

★排便を促します。

★低エネルギーで、食事の始めに食べると、食べ過ぎを防げます。

めざせ 100 彩健康づくりポスター

最優秀賞作品

塩分摂取量は１日９ｇ未満にしよう！
日本人の食事摂取基準 2015 年版では、食塩摂取量は成人男性で１日８ｇ未満、成人女性で１日７ｇ未満とさ

れています。新発田市では、高血圧や脳血管疾患予防のために、まずは９ｇ未満の摂取量を目指しています。

【減塩生活のコツ】

★汁物（みそ汁、すまし汁、スープなど）は、１日１杯まで

汁物は１杯１.２～１.５ｇの塩分を含みます。みそ汁の具として、野菜をたっ

ぷり使うと、野菜も食べられて汁も減るので、減塩につながります。

★調味料はきちんとはかりましょう

しょうゆやみそ、ソースやケチャップなどよく使う調味料は、きちんと計量

して使い、塩分量を把握しましょう。

★酸味やだし、香辛料や香味野菜を上手に利用

レモンや酢等の酸味、からしやわさび等の辛味、にんにくやしょうが等の香

味を使うと、味にメリハリが出ます。

★調理法を工夫して

焼き目をつけたり、カラッと油で揚げ、香ばしさをプラスしましょう。

炒ったくるみや、胡麻を和え物等に使ってみましょう。

熱い料理は熱く、冷たい料理は冷たくすることも大切です。

★加工食品は控えめにしましょう

塩分が意外に多く含まれています。使用する食品は１食につき、１品にしましょう。
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