
栄養成分表示 
（100ｇあたり） 

・エネルギー  ○○kcal 

・たんぱく質      ▲ｇ 

・脂質             △ｇ 

・炭水化物         □ｇ 

・ ナトリウム    ■ｍｇ 

(食塩相当量     ◇ｇ)    

 生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

「低カロリー・バランス食」で肥満予防 Ｎｏ．１０６                    毎月１１日は「健康の日」 
 

始めよう！減塩生活 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  現在、治療中で食事指導を受けている方は、かかりつけの医療機関に相談してください。 
 

伊勢市中央保健センター（健康課：八日市場町１３－１）  ＴＥＬ ２７-２４３５ 

 

平成２５年国民健康・栄養調査結果によると、成人の１日の食塩摂取量の平均値は以前に

比べ減少していますが、男性１１．１ｇ、女性９．４ｇで目標より高い状況です。塩分摂取量と血

圧の上昇には関連があるため、血圧が高くないという人も将来の高血圧予防のために減塩生

活を始めましょう。 

 
塩分の目標摂取量： 男性 ８ｇ未満  女性 ７ｇ未満  高血圧の人 ６ｇ未満 

伊勢市のホームページでバックナンバーも見ることができます 

⇒ http://www.city.ise.mie.jp 「くらしのガイド」－「健康」－「低カロリー・バランス食レシピ」 

◇新鮮な旬の食材を選ぶ 

同じ食材でも鮮度がよいものの方が風味や食感がよいので濃い味付けを

しなくてもおいしく食べられます。 

◇食材の塩分を確認する 

血圧を上げるとされるナトリウムは、あらゆる食材に入って 

います。特に加工してある食品は必ず表示をチェックしましょう。 

酸味をいかす 

酢は数少ない「無塩」調

味料です。レモン、ゆ

ず、すだちなどの柑橘

類を利用して減塩でも

風味よく仕上げましょう。 

調理法を工夫する 

素材の表面に味をつける(塩焼き、照り焼きなど)、とろみ

をつけ味をからめる(あんかけなど)、ごま油など風味のあ

る油を少量利用するなど、薄味に感じさせない工夫を！ 

汁物の塩分に注意！ 

みそ汁や吸い物などは和食に欠かせ

ない料理ですが、毎食とると塩分が過

剰になります。１日１回にしましょう。 

 

香辛料や香味野菜などを上手に使う 

香辛料・・・カレー粉、唐辛子、わさび 

香味野菜・・ しそ、ねぎ、しょうが、にんにく 

種実類・・・アーモンド、ピーナッツ、ごま  など  

 減塩のコツ 

漬物は控えめに 

漬物は少量でも高塩分で

す。回数や量を減らすか、

手作りの浅漬けで塩分を

減らしましょう。 

食材を選ぶときは．．． 

１日 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（２人分） 

白菜 

豚もも薄切り肉 

にんにく 

酒・水 

しょうゆ 

ゆずコショウ 

ゆず果汁 

鶏がらスープの素 

 

ゆずの皮（刻む） 

 

 

 

２５０ｇ 

１００ｇ 

１/２かけ 

各大さじ１ 

 小さじ２ 

小さじ１/２ 

小さじ２ 

小さじ１/２ 

 

少量 

 

材料（２人分） 

まぐろ 

（とんぼ・刺身用さく） 

青ねぎ 

水菜 

貝割れ菜 

しょうゆ 

 レモン果汁 

だし汁 

七味唐辛子 

ごま油 

 

 

 

２００ｇ 

 

３０ｇ 

 ２０ｇ 

１/２パック

小さじ２ 

小さじ２ 

小さじ２ 

適量 

大さじ１ 

 

 

テーマ 『 健康長寿のための料理 』  ヘルスメイト料理講習会  参加者募集中!!  
 

選べる４会場で毎月開催。ヘルスメイトの丁寧な指導のもと料理は苦手という方でも、安心して参加して 

いただけます。おいしい料理で楽しく健康づくりを始めてみませんか？ 
 

日時： 1月 12日（火）、１5日（金）、16日（土）、21日（木）、23日（土）  9時 30分～13時   対象：伊勢市民 

参加費：300円   申込み：伊勢市中央保健センター TEL 27－2435     ※詳細は広報いせ１日号に掲載 

 

「ひと工夫でおいしく！減塩料理」 

今月のレシピは健康課栄養士が作成しました 

魚と野菜のごま油かけ  白菜と豚肉のゆず風味煮 

作り方  

１ まぐろはそぎ切りにしさっと湯がき、湯をきる。 

２ 青ねぎは斜めに３ｃｍ長さに切る。貝割れ菜と水菜は

根元を除いて３ｃｍ長さに切る。 

３ 器に１を盛り、Aをまわしかけて２の野菜をのせて、七

味唐辛子をふる。 

４ 小さいフライパンにごま油を入れて薄く煙が出るまで熱

し、３の野菜の上にまわしかける。 

1人分の栄養価 

190kcal ／たんぱく質 26.9g／脂質 7.3g／塩分1.0g 

 

 

作り方  

１ 白菜は５～６ｃｍ長さに切り、太めのせん切りにす

る。豚肉は４～５ｃｍ幅に切る。にんにくは薄切り

にする。（すりおろしても OK） 

２ なべに白菜→豚肉→白菜→豚肉→白菜の順に交

互に重ね入れ、にんにくを入れる。Aを混ぜ合わ

せてまわし入れ、ふたをして、弱火で１０分程蒸し

煮にする。 

３ 全体を混ぜ合わせ、蒸し汁ごと器に盛ってゆずの

皮を散らす。 

1人分の栄養価 

133kcal ／たんぱく質 11.8g／脂質 7.0g／塩分0.9g 

 

 

健康課・食生活改善推進協議会 協同企画  
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