
ちょ いし お  レ シピ

新 潟 市

に
い が た

流

社員食堂のおすすめメ ニュー
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“ちょいし お生活 ” で健康寿命をのばしましょう !

ちょ いし おレシピ は、新潟市内の社員食堂で提供されている

「 う す味で野菜たっ ぷり の人気ヘルシーメニュー」を家庭用にアレンジし たも のです。

新潟市は、脳卒中などの脳血管疾患や胃がんによる死亡率が高いことが大きな健康課題です。

これらの生活習慣病予防のためには、

バランスのとれた食生活を送ることが大切ですが、特に減塩は重要なポイント です。

“ちょいし お生活”は、市内産の野菜や果物をいかし て、

《 ちょっと の塩でおいしく 健康に》をめざす減塩の食生活スタイルです。

こ のレシピ 集を活用し 、減塩のコツを身につけて、“ちょいし お生活”を実践しましょう 。

「 主食・ 主菜・ 副菜」 を整えましょう !

それに加えて1 日に1 回は、とりたい食品

主食

主菜

副菜

副菜
牛乳・ 乳製品

果　 　 物

食塩
摂取量

女性

男性

出典：【 目標】日本人の食事摂取基準2015年版／【 現状】Ｈ23県民健康・ 栄養実態調査
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発症リスクが
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7 ｇ
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8 ｇ

塩のとり 過ぎに要注意 !

主食 です !＋ ＋主菜 副菜

基本は毎食

7g未満

21.2％

7～15g未満

15g以上

8g未満

19.4％
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15g以上
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野菜やきのこ、海そうなどを使ったおかず

魚や肉、卵、大豆製品などを使ったおかず

ごはん、パン、めん類など 具だくさん汁など野菜の多いおかず（ 汁物は1日1杯程度）

あなたの「 塩のとり 過ぎ度」 を確認し てみましょう !

食事は満腹に
なるまで
食べますか？

＋

＋

＋

主食を重ねて食べますか？ 丼ものやカレーライス、
めん類を食べる頻度は？

めん類の汁を
飲みますか？

魚卵（ たらこ・すじこ等）を
食べる頻度は？

お酒を飲む
頻度は？

濃い味付けを
好んで食べますか？

外食の頻度は？

1日に漬物は何種類
食べますか？

1日に煮物は何皿
食べますか？

※新潟県民760人の食生活調査と尿中ナトリウム量から算出した推定食塩摂取量をもとに解析したもので、塩のとり過ぎに気を付けた食生活をしている人は、表Ｃにあてはまらない場合があります。
　【 解析】新潟県立大学/２０１３－２０１６
　【 作成】新潟県栄養政策策定及び評価体制構築のためのデータ分析ワーキング（ 2013－2016）

（ 例： すし＋そば、ラーメン＋チャーハン、おにぎり＋カップ麺など）

減塩にチャレンジ !

性別

年齢

□ 男性（ 2.5）
□ 女性（ ０ ）

□ ２０ ～５０ 歳代（ 4.5）
□ ６０ 歳代（ 2）
□ ７０ 歳以上（ ０ ）

合計点数 推定食塩量 塩 の と り 過 ぎ 度

0～1

2～3

4～5

6～7

8～9

10～11

12～13

14～15

16 以上

約７ g/日

約８ g/日

約９ g/日

約10g/日

約11g/日

約12g/日

約13g/日

約14g/日

約15g/日
目標量の倍以上の塩をとっている可能性が !
今すぐ「 ちょいしお生活」 をはじめましょう !

□ よくある（ 2.5）

□ ときどきある（ 2）

□ ほとんどない（ 0）

□ 4皿以上（ 5）
□ 2～3皿（ 1.5）
□ 1皿以下（ 0）

□ 週2回以上（ 1.5）
□ 週1回以下（ 0）

□ はい（ １ ）
□ いいえ（ ０ ）

□ 毎日（ 1.5）
□ ときどき／
　  ほとんど飲まない（ 0）

□ 2種類以上（ １ ）
□ １ 種類以下（ ０ ）

□ 1日1回以上（ 0.5）
□ 2日に1回以下（ ０ ）

□ 1/3以上飲む（ １ ）
□ ほとんど飲まない（ ０ ）

□ 週3回以上（ 1）
□ 週2回以下（ 0）

□ 週5回以上（ 1）
□ 週4回以下（ 0）

ほぼ目標値です。
このまま「 ちょいしお生活」 を続けましょう。

ややとり 過ぎです。
減塩食品なども賢く 利用しながら

「 ちょいしお生活」 をはじめましょう !

とり 過ぎです。
食生活を少し変えてみませんか。

「 ちょいしお生活」 をはじめましょう !

かなりとり 過ぎです。

点
＝

点

表Ａ

表Ｂ

表Ｃ

表Ａ・ 表Ｂで

チェックした

（ 　 ）の数字を

足してね。

点

表Ａ 表Ｂ

合計点数が高くなるほど、

また、表Ａの（ 　 ）内の点数が

高い項目ほど、

食塩のとり過ぎにつながることを

示しています。

表Ａの合計点数が、

低くなるような食生活を

心がけましょう。

まずは－1点（ 約0.5ｇ 減塩）!

目指すはー2点（ 約1ｇ 減塩）!

合   計

＋
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減塩の決め手

知識のレベルアップを

う す味でおいし い料理の基本は “だし ”！

【 上手なだしの取り方】　（ ※でき上がり３カップ分）

だし の 種 類

削り節と 昆布のだし

○一番だし

（ すまし汁、 淡白な

 味の煮物などに）

○二番だし

（ 具だくさん汁、

 煮物などに）

かつおだし

（ みそ汁、

 めんつゆなどに）

昆布だし

（ 精進料理、

 湯豆腐などに）

煮干し だし

（ みそ汁や

 野菜の煮物などに）

材　 　 　 料

水 …… ４カップ

だし昆布 …… 6g

削り節 ………1５g

一番だしで残った

昆布と削り節

水 …… ２カップ

水 …… ４カップ

削り節 ………２５ｇ

水 …… ４カップ

だし昆布 ……12g

水 …… ４カップ

煮干し ………15g

作　 　 　 り　 　 　 方

①昆布は表面をふき、 分量の水に 30 分つける。

②弱火にかけ、 沸騰直前に昆布を取り出し、 削り節を一

度に加える。

③アクをとり沸騰したら火を消し、 そのまま１～２分おいて

こす。

　 残りの昆布・ 削り節に水を加えて、 弱火で３～４分煮

出してからこす。

※でき上がり量は 1.5 カップ分。

①沸騰したお湯に削り節を一度に加える。

②弱火で２～３分煮てからこす。

①昆布は表面をふき、 分量の水に６～７ 時間程つける。

（ 夏場は冷蔵庫に入れる。）

②弱火で沸騰するまで静かに煮てからこす。

①煮干しは頭を取り、 縦２つに裂き黒いわたを除く 。

②分量の水に５分以上つける。

③中火にかけ、 沸騰したら火を弱め、 アクをとりながら２

～３分煮出す。

栄養成分表示を活用しましょう

カレー
中辛

N

熱量 172  kca l

たんぱく 質 5 .8g

脂質 7 .3 g

炭水化物 20 .8 g

食塩相当量 2 .8 g

栄養成分表示

1 袋（ 200g） あたり

食品表示法

（ H27 .4 .1施行）により、

加工食品等への

栄養成分表示が

義務化されました。

食品を購入する時は

表示を確認し 、

１日の食塩目標量と

照らしあわせて、

適量を使いましょう。

男 8 g  未満／女 7ｇ  未満1 日の食塩目標量 ▼

野菜・ 果物は減塩のみかたです !

野菜は 1日３５０ｇ が目標

野菜や果物に多く 含まれる「 カリウム」 は、体内の余分な食塩（ ナトリウム） の排泄をうながし 、

減塩効果を高めます。

※医師により食事療法等の指示のある方はその指示に従ってください。

野菜をもっと食べよう !

いろいろな

調理法で

食べましょう

温野菜でたっぷり 食べよう !

煮たり、 蒸したりでカサが減り、

手軽にたくさん食べられます。

電子レンジでの加熱は簡単で

おすすめです。

プラス１ 種類の野菜を！

みそ汁、 シチューやカレーなど

いつもの具材にあと１種類野菜を

プラスしませんか !

具だくさんにすると、 汁やルウが少なくなり

減塩につながります。

主菜には付け合せを

ハンバーグやフライなどのおかずには

野菜を添えましょう。

メイン料理と一緒に

無理なく 野菜がとれます。

彩りも良くなり一石二鳥です !

新潟市は

おいしい野菜や果物が

たくさんとれます !

新鮮な大地の恵みを

いただきましょう !

食後のデザート には果物を

果物のビタミンや食物繊維は、

食事に含まれる栄養素の働きを助けます。

食後には地場産の季節の果物が

おすすめです。

毎日１ 個（ 100g程度）

食べましょう。

にいがたの旬の野菜を食卓に !
～野菜をもっと食べる工夫～

野菜のおかずは 1 日 5 皿
１ 皿７０ｇを目安に ×５ 皿分＝３５０ｇを目指しましょう
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レシピ提供元： ㈱ダイ ヤメ ッ ト ・ ㈱本間組

豆腐ハンバーグの野菜あん
材　 料（ ４ 人分）

【 たね】

乾燥ひじ き …………………………… 4g

鶏ひき 肉…………………………… 160g

木綿豆腐…………………………… 200g

し ょ う が………………………………10g

にんじ ん………………………………20g

ねぎ（ 青い部分）………………………60g

　 　 　 卵………………………… 1/2 個

　 　 　 塩…………………… 小さ じ 1/6

　 　 　 こ し ょ う …………………… 適量

　 　 　 し ょ う ゆ…………… 小さ じ 1/4

　 　 　 小麦粉……………… 小さ じ 1/2

サラ ダ油……………………… 大さ じ 1

【 野菜あん】

干し し いたけ（ 水で戻す）……… 大 1 枚

黄ピーマン ……………………………20g

赤ピーマン ……………………………20g

むき 枝豆………………………………20g

　 　 　 だし 汁…………………… 200cc

　 　 　 みり ん……………… 大さ じ 1/2　 　 　

塩…………………………… 小さ じ 1/3

片栗粉・ 水………………… 各小さ じ 2

チンゲン菜………………………… 120g

作り 方 

1． ハンバーグのたねを作る

❶…木綿豆腐は良く 水気を切っ ておく 。

　 …し ょ う が、 にんじ ん、 ねぎはみじ ん切り にする 。

❷…ひじ き は水でも どし て水気を切る。

❸…ボウルにひき 肉、 ❶❷ A を入れてこ ね、 丸く 形を 整える。

❹…フ ラ イ パンに油を 熱し ❸を入れ、 フ タ を し て中火で焼き 中まで火を通す。

2． 野菜あんを作る

❶…干し し いたけは薄切り にする。

❷…ピーマンはせん切り 、 枝豆は茹でてサヤから 出す。

❸…チンゲン菜は食べやすい大き さ に切り 茹でる。

❹…鍋に B ❶❷を 加えて煮て、 塩で味を 調え、 水溶き 片栗粉でと ろ みをつける。

3． 器にハンバーグ、 チンゲン菜を盛り 付け、 野菜あんを かける。

主菜

（ １ 人分）

エネルギー 204 kcal

たんぱく 質 16.7 ｇ

脂　 　 　 質 11.4 ｇ

食塩相当量 1.1 ｇ

野菜摂取量 67 ｇ

A

B と ろ みのついた “あん ”を かける と 、 料理に味が絡み、 少ない塩分でも 塩気を はっ き り

と 感じ る こ と ができ ます。

ち ょ い し お ポ イ ン ト

サバの竜田揚げ
フレッ シュト マト ソース
材　 料（ ４ 人分）

サバ切り 身… 320g（ 1 切れ 80g）

　 　 　 塩……………………… 0.8g

　 　 　 こ し ょ う ……………… 少々

片栗粉…………………………40 ｇ

揚げ油………………………… 適量

ト マト ……………………… 200 ｇ

玉ねぎ（ みじ ん）…………… 200 ｇ

パセリ ………………………… 4 ｇ

　 　 　 塩…………… 小さ じ 1 ／ 2

　 　 　 こ し ょ う ……………… 少々

　 　 　 さ と う …………… 小さ じ 1

　 　 　 酢………………… 大さ じ 4

レ モン汁………………… 1/2 個分

作り 方 

❶…サバは塩・ こ し ょ う をし 、 片栗粉をまぶし て 180℃の油で

揚げる。

❷…玉ねぎは水にさ ら し 、 水けをよく し ぼる。

　 …ト マト は角切り 、 パセリ はみじ ん切り にする。

❸…A と ❷、 レモン汁を 加えてソ ースを 作る。

❹…❶を 器に盛り 、 ❸のソ ースをかける。

レシピ提供元： 日本放送協会共済会新潟事務所

（ １ 人分）

エネルギー 374 kcal

たんぱく 質 14.7 ｇ

脂　 　 　 質 26.2 ｇ

食塩相当量 1.2 ｇ

野菜摂取量 101 ｇ

A

主菜

鶏肉の香味甘酢ソ ース
材　 料（ ４ 人分）

鶏も も 肉（ 皮なし ）…………… 400g

　 　 　 おろ し し ょ う が………… 2g

　 　 　 酒………………… 大さ じ 1

小麦粉………………………… 20g

サラ ダ油………………… 小さ じ 2

長ねぎ………………………… 40g

みつば………………………… 20g

みょ う が……………………… 20g

　 　 　 酢………… 大さ じ 2 と 2/3

　 　 　 濃口し ょ う ゆ…… 大さ じ 1

　 　 　 さとう …… 大さじ 1 と 小さじ 1

　 　 　 おろ し し ょ う が……… 0.8g

　 　 　 ごま油…………… 小さ じ 1

サニーレ タ ス………………… 適量

作り 方 

❶…鶏肉はひと 口大に切り 、 A に漬ける。

❷…❶に小麦粉をまぶし 、 油を し いたフ ラ イ パンで焼く 。

❸…長ねぎは白髪ねぎ、 みつばは 2 ㎝に切り 、 みょ う がはせん

切り にする。

❹ B を 混ぜ合わせる。

❺…器にサニーレ タ スを 敷き ❷を 盛り 、 ❸を 混ぜてのせ、 ❹の

タ レをかける。
レシピ提供元： ナミ ッ ク ス㈱

主菜

（ １ 人分）

エネルギー 189 kcal

たんぱく 質 19.8 ｇ

脂　 　 　 質 7.0 ｇ

食塩相当量 0.9 ｇ

野菜摂取量 29 ｇ

A

B

香味野菜の風味で、 う す

味で も 満足感を 得る こ と

がで き ま す。 ま た、 彩り

も あざ やかで 食欲を そそ

り ます。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト
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レシピ提供元： みどり 病院職員食堂　

具だく さ ん和風まーぼー
材　 料（ ４ 人分）

絹ごし 豆腐………………………… 300g

長ねぎ…………………………………40g

干し し いたけ（ 水で戻す）………… 1 枚

し めじ …………………………………40g

ニラ ……………………………………35g

にんじ ん………………………………35g

も やし ……………………………… 120g

豚ひき 肉…………………………… 160g

サラ ダ油……………………… 小さ じ 2

おろ し し ょ う が……………………… 4g

だし 汁……………………………… 260g

　 　 　 酒………… 大さ じ 1 と 小さ じ 1

　 　 　 さ と う ………………… 小さ じ 2

　 　 　 食塩………………… 小さ じ 1/3

　 　 　 し ょ う ゆ……………… 大さ じ 1

　 　 　 豆板醤…………… 小さ じ 1/6 弱

片栗粉・ 水………… 各大さ じ 1 と 1/2

作り 方 

❶…豆腐はさ いの目切り にし 、 ゆでて水けをき る。

❷…長ねぎ、 干し し いたけはみじ ん切り 。

　 …し めじ はほぐ す。 ニラ は 2㎝に切る。

　 …にんじ んは細めの短冊切り 。

❸…鍋に油を 熱し 、 し ょ う がを炒め、 香り が出てき たら 豚ひき 肉を加えて炒める。

❹…❷と も やし を加えて炒め、 全体に油が回っ たら だし 汁と ❶を加えてひと 煮立ち

さ せる。

❺…A で調味し 、 水溶き 片栗粉でと ろ みをつける。

主菜

（ １ 人分）

エネルギー 190 kcal

たんぱく 質 12.9 ｇ

脂　 　 　 質 10.5 ｇ

食塩相当量 1.3 ｇ

野菜摂取量 69 ｇ

A
だし の旨味で調味料が少なく ても 満足度アッ プ！

豆腐がメ イ ンの料理ですが、 工夫次第で野菜を たっ ぷり と るこ と が出来ます。

ち ょ い し お & 野 菜 ア ッ プ の ポ イ ン ト

鶏と じ ゃがいも の
オイ スタ ー炒め
材　 料（ ４ 人分）

鶏も も 肉（ 皮なし ）…………… 320g

玉ねぎ………………………… 140g

赤ピ ーマン…………………… 40g

じ ゃ がいも …………………… 200g

いんげん……………………… 35g

サラ ダ油………………… 大さ じ 1

おろ し し ょ う が………………… 2g

おろ し にんにく ………………… 2g

作り 方 

❶…鶏肉は 1 口大、 玉ねぎ は

櫛形切り 。

　 …赤ピーマンは細切り 、 じ ゃ

がいもはいちょ う 切り にする。

❷…いんげんは 3㎝の斜め切り にし 、 茹でる。

❸…フ ラ イ パン に油と し ょ う が・ にんにく を 入れて火にかけて

混ぜ、 香り が出たら 鶏肉・ 玉ねぎを 加えて炒める。

❹…肉の色が変わたら じ ゃ がいも を 加え、 火が通るまで炒める。

❺…いんげんと 赤ピ ーマン を 加えさ っ と 炒め、 A を 加え全体に

絡める。
レシピ 提供元： アピタ 新潟西店　 　

主菜

（ １ 人分）

エネルギー 207 kcal

たんぱく 質 19.9 ｇ

脂　 　 　 質 7.0 ｇ

食塩相当量 1.3 ｇ

野菜摂取量 105 ｇ

　 　 　 オイ スタ ーソ ース…… 大さ じ 2

　 　 　 こ し ょ う ……………… 少々

　 　 　 さ と う ………… 小さ じ 1/2

　 　 　 し ょ う ゆ………… 小さ じ 1

A

オイ ス タ ーソ ース の旨味

で、 塩分を 減ら すこ と が

でき ます。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト

サバのカ レー照り 焼き
材　 料（ ４ 人分）

サバ（ 切り 身）……4 切れ（ 1 切れ 70g）

　 　 　 し ょ う ゆ………… 小さ じ 2

　 　 　 酒………… 大さ じ 1 と 1/3

　 　 　 みり ん………… 大さ じ 1/2

　 　 　 さ と う …………… 大さ じ 1

　 　 　 酢………………… 大さ じ 2

　 　 　 小麦粉…………… 大さ じ 1

　 　 　 カ レ ー粉………… 小さ じ 2

　 　 　 塩……………… 小さ じ 1/5

サラ ダ油………………… 大さ じ 1

※好みの野菜………………… 適宜

作り 方 

❶…ボウルに A を入れ、 サバを 1 時間ほど漬け込む。

❷…❶の水分をペーパータ オルでふき取り 、 B をまぶす。

❸…フ ラ イ パン に油を 熱し ❷を 入れ、 ふたを し て弱火で両面を

パリ ッ と 焼く 。

❹…季節の野菜を彩り よく 添える。

レシピ提供元： ㈱北村製作所

主菜

（ １ 人分）

エネルギー 206 kcal

たんぱく 質 15.1 ｇ

脂　 　 　 質 11.6 ｇ

食塩相当量 0.7 ｇ

A

B

減塩の秘訣は酢を 加え た

“た れ ” に漬け込むこ と 。

酢を 使う こ と で 塩分が少

な く て も う ま 味が増し ま

す。 じ っ く り タ レ に漬け

込むのがオススメ ！

ち ょ い し お

ポ イ ン ト
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梅し そミ ルフ ィ ーユ
と んかつ
材　 料（ ４ 人分）

豚ロース薄切り ………………16 枚

こ し ょ う ……………………… 適量

梅干し （ 種を 除いたも の）

　 ………………………… 中 2 個分

大葉…………………………… 8 枚

小麦粉………………………… 30g

卵……………………………… L1 個

パン粉………………………… 40g

揚げ油………………………… 適量

レ モン……………………… 1/2 個

好みの野菜…………………… 適量

作り 方 

❶…豚肉にこ し ょ う をふる。

❷…豚肉を 2 枚重ね、 たたいた梅干し と 大葉を のせ、 さ ら に豚

肉 2 枚を重ねる。 こ れを 4 人分作る 。

❸…小麦粉・ 溶き 卵・ パン粉の順につけ、 180℃の油で揚げる。

❹…器に盛り 、 好みの野菜と レ モンを 添える。

レシピ 提供元： Ａ Ｎ Ａ ク ラ ウンプラ ザホテル新潟

主菜

（ １ 人分）

エネルギー 413 kcal

たんぱく 質 19.4 ｇ

脂　 　 　 質 29.6 ｇ

食塩相当量 0.6 ｇ

梅と レ モンの酸味で、ソ ー

ス がな く て も おいし く 食

べら れます。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト

カ レイ の南蛮漬け
材　 料（ ４ 人分）

カレイ ……………400g（ 1 切れ100g）

　 　 　 塩……………………… 少々

　 　 　 こ し ょ う ……………… 少々

片栗粉………………………… 40g

し し と う ……………………… 4 本

揚げ油………………………… 適量

玉ねぎ（ スラ イ ス）…………… 200g

にんじ ん（ せん切り ）………… 80g

　 　 　 だし 汁………………… 140g

　 　 　 酢………………… 大さ じ 4

　 　 　 みり ん……… 大さ じ 1/2 強

　 　 　 し ょ う ゆ…… 大さ じ 1/2 強

　 　 　 さ と う ………… 大さ じ 1 強

　 　 　 一味唐辛子…………… 少々

かいわれ大根………………… 20g

作り 方 

❶…カレイは塩・ こしょうをし 、 片栗粉をつけて 1 8 0 ℃の油で揚げる。

　 …し し と う は素揚げにする。

❷…玉ねぎ、 にんじ んに煮たてた A を かける。

❸…揚げたカ レ イ を 皿に盛り 、 ❷の南蛮酢をかける。

　 …かいわれ大根、 し し と う を 添える。

レシピ 提供元： 第四銀行本店

主菜

（ １ 人分）

エネルギー 273 kcal

たんぱく 質 13 ｇ

脂　 　 　 質 15.3 ｇ

食塩相当量 0.9 ｇ

野菜摂取量 78 ｇ

A

お酢を 使っ て 減塩上手！

酸味を 効かせる こ と で、

塩分の物足り な さ を 感じ

ません。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト

冷し ゃぶサラ ダ
材　 料（ ４ 人分）

豚ロース薄切り …………………24 0 g

レ タ ス………………………… 80g

サニーレ タ ス………………… 40g

パプリ カ （ 赤・ 黄）……… 各 1/4 個

き ゅ う り ………………… 中 1/2 個

かいわれ大根………… 1/2 パッ ク

大根おろ し …………………… 150g

　 　 　 ぽん酢…………… 大さ じ 4

　 　 　 小ねぎ（ 小口切り ）…… 適量

作り 方 

❶…レタ ス・ サニーレタ スは食べやすい大き さ にちぎる。

　 …パプリ カ は薄く スラ イ ス、 き ゅ う り は薄い輪切り 。

❷…大根おろ し は適度に水を切り 、 かいわれ大根と 和える。

❸…たっ ぷり の湯に酒・ 塩（ 分量外） を 少々加え、 豚肉を 茹で

て冷水に取る。 ザルに上げ、 水けを きる。

❹…皿に❶を し き 、 ❸と ❷をのせ A を かける。

レシピ 提供元： ホテル日航新潟

主菜

（ １ 人分）

エネルギー 189 kcal

たんぱく 質 13.3 ｇ

脂　 　 　 質 11.7 ｇ

食塩相当量 1.6 ｇ

野菜摂取量 111 ｇ

A

タ レ やド レ ッ シ ン グは食

べる 直前にかける と 、 食

材から 水分が出る のを 防

ぎ、 少量で も おいし く 食

べら れます。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト

ぎせい豆腐
材　 料（ 2 0 ㎝のフライパン１ つ分）

木綿豆腐……………………… 300g

干し し いたけ（ 水で戻す）…… 2 枚

玉ねぎ………………………… 140g

にんじ ん……………………… 30g

グリ ンピース………………… 15g

卵……………………………… L3 個

サラ ダ油………………… 小さ じ 2

　 　 　 し ょ う ゆ… 大さ じ 1 と 1/2

　 　 　 さ と う …………… 小さ じ 2

　 　 　 塩……………… 小さ じ 1/5

作り 方 

❶…豆腐は2 〜3㎝角に切り 、ペーパータ オルに包み重石をのせ、

し っ かり と 水けをき る。

❷…干し し いたけ、 玉ねぎ・ にんじ んはせん切り にする。

❸…フ ラ イ パン に油を 熱し ❷を 炒め、 し んなり し たら ❶を く ず

し 入れてよく 炒める 。

❹…A と グリ ン ピ ースを 加え、 煮汁がなく なる まで煮詰め、 火

から おろ し て粗熱を と る。

❺…溶き 卵に❹を 加えて混ぜ、 油を 熱し たフ ラ イ パンに流し 入

れ、 ふたをし て固まるまで両面を焼く 。

❻…冷めてから 切り 分ける。
レ シピ提供元： 亀田製菓㈱元町工場

主菜

（ １ 人分）

エネルギー 112 kcal

たんぱく 質 7.7 ｇ

脂　 　 　 質 6.4 ｇ

食塩相当量 1 ｇ

野菜摂取量 32 ｇ

A

人間の舌は、 料理の温度

が低い方が塩気を 強く 感

じ ま す。 冷めて も おいし

く 食べる た めに、 加熱時

は少し 薄めに味付けし ま

し ょ う 。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト
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鮭と エリ ンギの
和風し ょ う ゆ炒め
材　 料（ ４ 人分）

鮭……………………………… 320g

　 　 　 塩………………………… 1g

　 　 　 こ し ょ う ……………… 少々

小麦粉…………………… 大さ じ 2

オリ ーブ油……………… 大さ じ 2

エリ ンギ（ スラ イ ス）………… 160g

レ モン……………………… 1/2 個

　 　 　 し ょ う ゆ………… 大さ じ 1

　 　 　 酒………… 大さ じ 1 と 1/3

　 　 　 オリ ーブ油……… 小さ じ 2

キャ ベツ（ せん切り ）………… 120g

ブロッ コ リ ー………………… 120g

作り 方 

❶…鮭は一口大に切り 、 塩・ こ し ょ う をふる。

❷…ブロッ コ リ ーは茹でる。

❸…❶に小麦粉をまぶし 、 油で両面を カ リ ッ と 焼き 取り 出す。

❹…❸のフ ラ イ パンにエリ ンギを入れて炒め、 ❸を戻す。

　 …A を 回し 入れ、 フ タ をし て弱火で中まで火を通す。

❺…キャ ベツを 敷いて❹を 盛り 、ブロッ コ リ ー・ レモンを添える。

レシピ 提供元： Ｎ Ｔ Ｔ 新潟支店プラ ザビル食堂

主菜

材料に小麦粉を つけて 焼

く と 、 少な い調味料で も

味のから みがよ く な り ま

す。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト

（ １ 人分）

エネルギー 236 kcal

たんぱく 質 22.1 ｇ

脂　 　 　 質 11.8 ｇ

食塩相当量 1.8 ｇ

野菜摂取量 100 ｇ

A

鶏さ さ みと なすの
ト マト スパゲッ ティ
材　 料（ ４ 人分）

鶏さ さ み肉…………………… 120g

白ワイ ン………………… 大さ じ 2

なす…………………………… 200g

ベーコ ン……………………… 40g

グリ ーンアスパラ ガス……… 60g

玉ねぎ（ 粗みじ ん）…………… 80g

にんにく （ みじ ん）………… 1 かけ

オリ ーブ油……………… 大さ じ 1

ト マト ……………… 3 個（ 450g）

　 　 　 無塩ト マト ジュース……1 カップ

　 　 　 コ ンソ メ ……………… 1 個

　 　 　 こ し ょ う ……………… 少々

　 　 　 塩……………… 小さ じ 1/2

スパゲティ …………………… 240g

作り 方 

❶…鶏さ さ みはワイ ンを ふり 、 ラ ッ プを し て電子レ ン ジに 3 分

ほどかけ、中まで十分火を と おす。冷めたら ひと 口大にさ く 。

なすは皮を縞にむき 、 縦半分に割り 1㎝幅に切る。

❷…アスパラ は斜め切り にし 茹でる。 ベーコ ンは 1㎝幅に切る。

❸…ト マト は湯むき し 、 種をと っ て粗みじ んに切る。

❹…フ ラ イ パン に油と にんにく を 入れて火にかけ、 ベーコ ン 、

玉ねぎ、 なすを 加え炒める 。 なすがし んなり し たら ❸と A

を加え、 半分程度になるまで煮詰める。

❺…たっ ぷり の湯でスパゲティ を茹でる。

❻…❹にさ さ みと ❺を加えて和え、 皿にも っ てアスパラ を 飾る。

レシピ 提供元： Ｎ Ｔ Ｔ 新潟支店川岸町ビル食堂　

（ １ 人分）

エネルギー 388 kcal

たんぱく 質 18.4 ｇ

脂　 　 　 質 8.8 ｇ

食塩相当量 1.6 ｇ

野菜摂取量 199 ｇ

主食 主菜 副菜

A

ゴロゴロ野菜のそぼろ 丼
材　 料（ ４ 人分）

ごはん……………………………… 600g

にんじ ん………………………………80g

れんこ ん…………………………… 160g

なす………………………………… 160g

かぼちゃ …………………………… 200g

豚ひき 肉…………………………… 160g

サラ ダ油………………… 小さ じ 2（ 8g）

　 　 　 おろ し し ょ う が……………… 8g

　 　 　 おろ し にんにく ……………… 8g

　 　 　 と う がら し （ 輪切り ）……… 少々

　 　 　 お湯………………………… 400g

　 　 　 鳥がら スープの素…… 小さ じ 1

　 　 　 酒……………………… 大さ じ 3

　 　 　 食塩………………… 小さ じ 2/3

　 　 　 し ょ う ゆ……………… 大さ じ 1

　 　 　 ごま油………………… 小さ じ 1

片栗粉・ 水………… 各大さ じ 1 と 1/2

みつば……………………………… 適量

作り 方 

❶…にんじ ん、 れんこ んを小さ めの乱切り にし 、 電子レ ンジで加熱。

　 …なすは小さ めの乱切り にし 、 水につける。

❷…かぼち ゃ はひと 口大の角切り にし 、 電子レンジで加熱。

❸…鍋に油を熱し 、A を焦がさ ないよう 炒め、香り が出てきたら ひき肉を加え炒める。

❹…ひき肉の色が変わっ たら B を入れ、 ❶を加えて煮込む。

❺…野菜に火が通っ たら ❷を 加えさ っ と 煮、 水溶き 片栗粉でと ろみをつける。

❻…器にごはんを 盛り 、 ❺を かけ、 みつばを 飾る。

（ １ 人分）

エネルギー 470 kcal

たんぱく 質 14.3 ｇ

脂　 　 　 質 9.8 ｇ

食塩相当量 2 ｇ

野菜摂取量 158 ｇ

レシピ 提供元： みずほ信託銀行新潟支店

主菜 副菜主食

A

B 食べ過ぎは、 食塩のと り 過ぎにつながる要素の１ つです。

そこ で、 食べ過ぎを 抑える ために重要なのが “よく かむ ”こ と ！

野菜などを 大き めに切ると 、 かむ回数が増えて満腹感が高まる ので、 食べ過ぎ防止と 減

塩のダブル効果が期待でき ます。

ち ょ い し お ポ イ ン ト
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夏野菜の塩天丼
材　 料（ ４ 人分）

ごはん………………………… 600g

ズッ キーニ…………………… 60g

なす…………………………… 100g

かぼちゃ ……………………… 120g

オク ラ ………………………… 4 本

大葉…………………………… 4 枚

えび…………………………… 4 尾

　 　 　 天ぷら 粉……………… 40g

　 　 　 水……………………… 適量

揚げ油………………………… 適量

　 　 　 めんつゆ（ ３ 倍濃縮）

　 　 　 　 ………………… 大さ じ 2

　 　 　 塩だれ（ 市販品）…… 大さ じ 2

レ モン……………………… 1/2 個

作り 方 

❶…ズッ キーニは輪切り 、 かぼちゃ は櫛形切り 。

　 なすは切込みを入れ水につける。 えびは殻をむく 。

❷…❶と オ ク ラ 、 大葉は、 水溶き 天ぷら 粉を つ け て 170 〜

180℃の油で揚げる 。

❸…どんぶり にごはんを 盛り 、 ❷を 盛り つけ A を かける。

　 …櫛形切り のレモンを 添える 。

レシピ提供元： Ａ Ｎ Ａ ク ラ ウンプラ ザホテル新潟

主食 主菜 副菜

（ １ 人分）

エネルギー 581 kcal

たんぱく 質 10 ｇ

脂　 　 　 質 25.6 ｇ

食塩相当量 1.6 ｇ

野菜摂取量 81 ｇ

A

豚肉と 大葉の味噌炒め丼
材　 料（ ４ 人分）

ごはん………………………… 600g

豚も も 薄切り ………………… 220g

玉ねぎ………………………… 140g

干しし いたけ（ 水で戻す）……… 2 枚

長ねぎ………………………… 40g

赤ピーマン…………………… 40g

大葉…………………………… 4 枚

サラ ダ油……………… 大さ じ 1 弱

おろ し し ょ う が……… 小さ じ 1/2

　 　 　 味噌……… 大さ じ 1 と 1/3

　 　 　 酒………………… 大さ じ 1

　 　 　 さ と う ……… 大さ じ 1/2 弱

　 　 　 だし 汁…………………40cc

作り 方 

❶…豚肉は一口大に切る。

❷…玉ねぎ、 干し し いたけは 5㎜幅にスラ イ スする。

❸…長ねぎは斜め切り 、 赤ピーマンはせん切り にする。

❹…大葉はせん切り にする。

❺…フ ラ イ パン に油を 熱し 、 し ょ う がと 豚肉を 炒める 。 さ ら に

❷を 加えて炒め、 火が通っ たら ❸を加える 。

❻…A を 加えて炒め、 味を調える。

❼…ごはんの上に❻を盛り つけ、 大葉をちら す。

レシピ提供元： ㈱ダイ ヤメ ッ ト

主食 主菜 副菜

（ １ 人分）

エネルギー 413 kcal

たんぱく 質 16.8 ｇ

脂　 　 　 質 8.5 ｇ

食塩相当量 0.9 ｇ

野菜摂取量 58 ｇ

A

ネバネバ丼
材　 料（ ４ 人分）

ごはん………………………… 600g

納豆…………………………… 120g

付属のタ レ…………………… 適量

ながいも ……………………… 160g

オク ラ ………………………… 120g

なめこ ………………………… 80g

　 　 　 めんつゆ（ ３ 倍濃縮）

　 　 　 　 ……………………… 大さ じ 2

　 　 　 みりん…… 大さじ 1 と 小さじ 1

　 　 　 水………………… 大さ じ 1

温泉卵………………………… 4 個

刻みのり ………………………… 2g

し ょ う ゆ………………… 小さ じ 4

作り 方 

❶…納豆と タ レ は混ぜる。

❷…ながいも はすり おろ し 、 オク ラ は茹でて輪切り にする。

❸…なめこ は A で煮る。

❹…器にごはんを盛り 、 上に❶❷❸と 温泉卵を盛り 付ける。

❺…食べる直前にし ょ う ゆをかけ、 刻みのり をちら す。

レシピ 提供元： Ｊ Ａ 新潟ビル

主菜 副菜

（ １ 人分）

エネルギー 448 kcal

たんぱく 質 17.3 ｇ

脂　 　 　 質 8.1 ｇ

食塩相当量 2.4 ｇ

野菜摂取量 90 ｇ

主食

A

作り 方 

❶…ごぼう は斜め切り 、 さ つま

いも はいち ょ う 切り に、 共

に水にさ ら す。 にんじ んは

いちょ う 切り 。

❷…こ んにゃ く は短冊切り 、 油

揚げは油抜き し 短冊切り にする。

❸…きのこ は適当な大き さ に切る。

❹…鍋にだし 汁を 入れ、 ❶❷❸を 加え、 火が通っ たら 味噌で調

味する。

❺…お椀に盛り 、 ねぎの小口切り を 散ら す。

市販品のみそ 汁には、 １

杯あ た り 約 2g の塩分が

含ま れま すが、 手作り の

汁は、 素材の旨みで う す

味で も おいし く いただけ

ます。

ま た、 ご ぼう やこ んにゃ

く を 使う と 、 よ く 噛むこ

と で満腹感が得ら れます。

汁物は具だく さ んがいい

ですね！

ち ょ い し お &

野 菜 ア ッ プ の

ポ イ ン ト

具だく さ ん精進汁
材　 料（ ４ 人分）

ごぼう ………………………… 30g

にんじ ん……………………… 30g

さ つまいも …………………… 100g

こ んにゃ く …………………… 30g

油揚げ………………………… 1 枚

好みのき のこ ………………… 100g

だし 汁……………………… 550cc

味噌………… 大さ じ 1 と 小さ じ 1

長ねぎ………………………… 20g

レシピ提供元： 日本放送協会共済会新潟事務所

（ １ 人分）

エネルギー 82 kcal

たんぱく 質 3.6 ｇ

脂　 　 　 質 2.3 ｇ

食塩相当量 0.9 ｇ

野菜摂取量 70 ｇ

副菜

納豆はビ タ ミ ン Ｋ を 多く

含み骨粗し ょ う 症予防に

ぴっ た り で す。 ま た、 ネ

バネバ食材には食物繊維

を たく さ ん含んで いる も

のが多く 、 おな かの調子

を 整え た い時におすすめ

です。

野 菜 は 旬 の も の を 使 っ

て 色 々 な 味 を 楽 し み ま

し ょ う !
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にんじ んサラ ダ
材　 料（ ４ 人分）

にんじ ん……………………… 200g

干し ぶどう …………………… 40g

く る み………………………… 20g

　 　 　 酢……………… 大さ じ 1 強

　 　 　 塩……………… 小さ じ 1/5

　 　 　 レ モン 汁………… 小さ じ 1

サラ ダ油………………… 大さ じ 1

作り 方 

❶…にんじ んは細めのせん切り にする。

❷…く るみはざく 切り にし 、 乾煎り する。

❸…ボウルに A を入れ、 サラ ダ油を少し づつ加え白っ ぽく なる

まで混ぜ合わせる。

❹…❶❷と 干し ぶどう を ❸で和え、 冷蔵庫で冷やす。

レ シピ提供元： 清水商事㈱

副菜

手作り ド レ ッ シ ン グ は、

塩分調整がで き る ので 減

塩にはおすすめで す。 レ

モ ン な ど の柑橘類を 加え

る と 、 酸味と さ わやかな

風味で、 さ ら においし く

なり ます。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト

（ １ 人分）

エネルギー 111 kcal

たんぱく 質 1.3 ｇ

脂　 　 　 質 6.5 ｇ

食塩相当量 0.3 ｇ

野菜摂取量 50 ｇ

A

こ のレシピ集の栄養価は、「 日本食品標準成分表 2010」 および
各原材料メ ーカ ーの公表し ている栄養価を基に算出し た値です。

き のこ マリ ネ
材　 料（ ４ 人分）

生し いたけ…………………… 4 枚

えのき ………………… 1/2 パッ ク

し めじ ………………… 1/2 パッ ク

にんじ ん…………………… 1/4 本

　 　 　 だし 汁………………… 60cc

　 　 　 酢……………… 大さ じ 1 弱

　 　 　 みり ん………… 大さ じ 1 弱

　 　 　 し ょ う ゆ……… 小さ じ 2 弱

　 　 　 ごま油………… 小さ じ 1 弱

　 　 　 さ と う …………… 小さ じ 1

　 　 　 とう がらし（ 輪切り ）……1 本分

作り 方 

❶…生し いたけは薄切り 、 えのき ・ し めじ は石づき を 取り 食べ

やすい大き さ に切り 、 茹でて水を切る。

❷…にんじ んは細切り にし 茹でる。

❸…Ａ を鍋に入れ沸騰さ せ、 ❶❷を入れ冷ます。

❹…冷めたら 冷蔵庫で冷やす。

レシピ提供元： 清水商事㈱

副菜

（ １ 人分）

エネルギー 32 kcal

たんぱく 質 1.6 ｇ

脂　 　 　 質 0.7 ｇ

食塩相当量 0.4 ｇ

野菜摂取量 53 ｇ

A

マ リ ネ液にだし 汁を 使う

と 、 旨味がぐ っ と 引き 立

ちます！

き のこ だ けで な く 、 いろ

いろ な 野菜のマ リ ネを お

楽し みく ださ い。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト

カ レー肉じ ゃ が
材　 料（ ４ 人分）

にんじ ん……………………… 80g

じ ゃ がいも …………………… 240g

し ら たき ……………………… 80g

玉ねぎ………………………… 120g

豚も も 薄切り ………………… 80g

いんげん……………………… 40g

サラ ダ油………………… 小さ じ 1

さ と う …………………… 大さ じ 1

酒………………………… 大さ じ 2

カ レ ー粉………… 小さ じ 1 と 1/2

作り 方 

❶…にんじ んは乱切り 、 じ ゃ が

い も は 4 〜 6 等分、 し ら

たき は 5㎝に切る。

　 …玉ねぎは乱切り 、 豚肉は 3㎝、 いんげんは半分に切る。

❷…し ら たき 、 いんげんはそれぞれ茹でておく 。

❸…鍋に油を熱し 豚肉を炒め、 さ と う と 酒を加え炒める。

❹…玉ねぎを加えて炒め、カ レー粉を入れてなじ むよう に炒める。

❺…にんじん、じゃがいも、しらたきを入れ、Aを加えて落しぶたをして煮る。

❻…じ ゃ がいも に火が通っ たら 、 いんげんを 加えてさ っ と 煮て

器に盛る。
レシピ提供元： 清水商事㈱

副菜

（ １ 人分）

エネルギー 154 kcal

たんぱく 質 6.4 ｇ

脂　 　 　 質 4.6 ｇ

食塩相当量 1.1 ｇ

野菜摂取量 120 ｇ

　 　 　 だし 汁……………… 300cc

　 　 　 みり ん………… 小さ じ 2/3

　 　 　 濃口し ょ う ゆ

　 　 　 　 ………… 大さ じ 1 と 1/2

カ レ ー 粉やと う がら し 、

わさ びな ど の香辛料を 使

う と 、 う す味で も 料理の

味が引き 立ち ます。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト

A

梨・ 柿・ 大根の甘酢和え
材　 料（ ４ 人分）

梨……………………………… 100g

柿……………………………… 100g

大根…………………………… 100g

き ゅ う り ……………………… 20g

　 　 　 塩……………… 小さ じ 1/5

　 　 　 さ と う …………… 大さ じ 1

　 　 　 酢………… 大さ じ 1 と 2/3

作り 方 

❶…梨・ 柿・ 大根は皮を むき短

冊切り にする。

❷…A で甘酢を作り 、 ❶と 和え

る。

❸…器に盛り 、 彩り にき ゅ う り を添える。

レシピ 提供元： 新潟地域振興局

副菜

（ １ 人分）

エネルギー 41 kcal

たんぱく 質 0.3 ｇ

脂　 　 　 質 0.1 ｇ

食塩相当量 0.3 ｇ

野菜摂取量 30 ｇ

A

果物を サラ ダやな ま すに

使う と 、 さ わやかな 酸味

や甘みがア ク セ ン ト にな

り 、 う す味で も おいし い

１ 品と なり ます。

柿や梨、 リ ン ゴ、 キウイ

―フ ルーツ 、 イ チ ゴ、 ミ

カ ンなどがおすすめです。

ち ょ い し お

ポ イ ン ト



塩少々

0.2～0 .6ｇ

二本指
塩ひとつまみ

0.5～1 .5ｇ

三本指

主な調味料の重量・ 食塩量表

食　 　 　 　 品

食塩（ 精製塩）

食塩（ あら 塩）

コ ンソ メ

豆板醤

し ょ う ゆ

みそ

オイ スタ ーソ ース

めんつゆ（ ３ 倍濃縮）

中濃ソ ース

ケチャ ッ プ

マヨ ネーズ

小さ じ （ 5ml） 大さ じ （ 15ml）

重量 （ 食塩量） 重量 （ 食塩量）

6

5

3

6

6

6

6

6

6

5

4

（ 6）

（ 5）

（ 1 .3）

（ 1 .1）

（ 0 .9）

（ 0 .8）

（ 0 .7）

（ 0 .6）

（ 0 .3）

（ 0 .2）

（ 0 .1）

18

15

9

18

18

18

18

18

18

15

12

（ 18）

（ 15）

（ 3 .9）

（ 3 .2）

（ 2 .6）

（ 2 .3）

（ 2 .1）

（ 1 .8）

（ 1 .0）

（ 0 .5）

（ 0 .2）

つまみ方で違う 塩の量

発　 　 　 　 行： 平成２８ 年３月

お問合わせ先： 新潟市保健所／食の安全推進課　 tel . 025-212-8223

  健 康 増 進 課　 tel . 025-212-8166

 〒950-0914 新潟市中央区紫竹山３丁目３番１１号

多

少

食

　塩

　量

単位（ ｇ ）


