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季節の野菜レシピ

○材料　（2 人分）

○作り方

① 鮭に塩、こしょうをふっておく。A はよく混ぜ合わせておく。 

② たまねぎは薄切り、小松菜はざく切りにする。まいたけはほぐす。 

③ アルミホイルを２枚広げ、それぞれの半量の②、鮭、A、バターを順
にのせて包む。もう半量も同様に作る。 

④ フライパンに③を入れ、水（底１cm くらいの量）を入れて蓋をし、
中火で５分、弱火で５分ほど蒸し焼きにして皿に盛る。 

 

※加熱の途中で水が減ってきたら、補充してください。

『鮭と野菜のみそホイル焼き』

伊勢市中央保健センター（健康課）　

生涯を健康で暮らせる　健康文化都市

野菜を小鉢５皿分（３５０ｇ）食べよう！

 エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 カルシウム 塩分

 231kcal 25.7g 8.5g 16.2ｇ 274㎎ 1.3g

栄養価（１人分）

小松菜にはカルシウムが豊富に含まれて

おり、ビタミン D を含む鮭やまいたけと組み

合わせることで、カルシウムの吸収を助けま

す。さらに高カルシウム食材であるスキムミ

ルクを加えることで手軽に栄養アップできる

骨強化メニューです。

A

【野菜摂取量】　＊目標 1 日３５０ｇ以上 1 日の 
目標量の 
約１/３

0 ７０ １４０ ２１０ ２８０ ３５０ｇ
125g

※塩ひとつまみ（指２本でつまむ）：約 0.2ｇ


