
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

塩分のとりすぎチェック！ 当てはまる項目にチェック✔ 

□濃い味付けが好き 

□外食や惣菜を食べることが多い 

□みそ汁などの汁物を毎日 2回以上飲む 

□練り物や加工品をよく食べる 

□梅干しや佃煮、漬物などをいつも食卓に並べる 

□麺類をよく食べる、毎回スープを半分以上飲む 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年２月発行 

「低カロリー・バランス食レシピ」 Ｎｏ．２１５ 

 

生涯を健康で暮らせる 健康文化都市 

毎月１１日は「健康の日」 

 

市では、生涯を健康に暮らすことができる「健康文化都市」を目指して「伊勢市健康づくり指針（伊勢市健康増進計

画）」を策定しています。この指針では、生活習慣病を予防するための食生活に関する取り組みとして「薄味でバランス

のとれた食事」の情報発信を行っています。塩分が体に与える影響を知って、減塩に取り組み健康長寿を目指しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

≪伊勢市HP≫ 

 
 

ヘルスメイト料理講習会  参加者募集中!!  

ヘルスメイト(食生活改善推進員)が開催する料理講習会です。｢健康｣をテーマに､簡単でお

いしい家庭料理を作ります。料理は苦手という方も大丈夫！ご参加お待ちしています。  
 ※詳しくは広報いせをご覧いただくか、健康課（☎27-2435）までご連絡ください。 

＼＼１日の食塩摂取目標量／／ 

男性 ７.５ｇ未満 

女性 ６.５ｇ未満 

高血圧や慢性腎臓病の重症化 

予防のためには 6.0ｇ未満 
(日本人の食事摂取基準 2020 年版より) 



 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Ｎｏ.２1５ 

減塩メニュー 

1 日の推定野菜摂取量を測定できる“べジチェック”を中央保健センター・健康テラスに常設しています。 

健康チェックにぜひお越しください！                          詳しくはこちら➡ 

【作り方】 

① 玉ねぎ・にんじん・しいたけ・かぼちゃ(皮つきのまま)・

大葉を細かいみじん切りにする。 

② ボウルに①の野菜と鶏ミンチ、塩を入れ粘り気が出

るまでこねる。 

③ 6 等分し、つぶした円形に成形する。 

④ フライパンに油を熱し、中火から弱火で③を焼く。焼

き目が付いたら裏返して蓋をし、中に火が通るまで

焼く。 

⑤ 合わせたAを入れ、強火にしてつくねにからめる。 

【材料】 2人分 
鶏ミンチ 
玉ねぎ 
にんじん 
しいたけ 
かぼちゃ 
大葉 
塩 

140ｇ 
60ｇ 
30ｇ 
30ｇ 
50ｇ 
10 枚 
ふたつまみ 

油 
砂糖 
減塩しょうゆ 
みりん 
酒 

小さじ 2 
小さじ 2 
小さじ 2 
小さじ 2 
小さじ 2 

 

【材料】 ２人分 
牛バラ肉 

ごぼう 

にんじん 

こんにゃく 

しょうが 

40ｇ 

100ｇ 

30ｇ 

50ｇ 

１片 

牛乳 

砂糖 

しょうゆ 

ごま油 

赤唐辛子 

すりごま 

100ｍｌ 

小さじ 1 

小さじ 2 

小さじ 1 

1/4 本 

小さじ 1/2 

 
【作り方】 

① 牛肉とこんにゃくは細切りに、ごぼう・にんじん・しょうが

は千切りにする。ごぼうは水にさらす。 

② 沸騰した鍋にこんにゃくを入れて、１分下茹でする。 

③ フライパンにごま油と赤唐辛子を入れて炒める。 

④ 赤唐辛子を取り出し、Ａを入れてしんなりするまで中火

で炒める。 

⑤ 牛乳・砂糖・しょうゆを加え、具材が柔らかくなり汁気

が無くなるまで炒め煮にする。 

⑥ 器に盛り付け、ごまを散らす。 

赤唐辛子が少し辛いですが、牛乳の甘みを足す
ことでバランスよく仕上げました。また、唐辛
子の辛さや牛乳のコク、しょうがやごま油の香
りが減塩にも役立ちます。 

【栄養価】１人分 
エネルギー229kcal/たんぱく質 14.2g/脂質 12.6ｇ/炭水化物 16.5ｇ 

【野菜摂取量】 ＊目標 1日３５０ｇ以上 

  
1日の 
目標量の 

約１/４ 
0 ７０ １４０ ２１０ ２８０ ３５０ｇ 

87.5g 

塩分 

０.８ 
ｇ 

【栄養価】1人分 
エネルギー175kcal/たんぱく質 5.7g/脂質 12.2ｇ/炭水化物 14.7ｇ 

塩分 

０.５ 
ｇ 

健康課（中央保健センター）   
伊勢市宮後１丁目１番３５号MiraISE 内 伊勢市健康福祉ステーション５階 ☎ 0596-27-2435  

大葉や玉ねぎの香りや食感が減塩のポイントで
す。また、減塩しょうゆを使うことで、手軽に減
塩できます。全ての野菜を細かくしているので彩
りがよく、野菜嫌いでも食べやすいです。 

今月は 
“明野高校生活教養科2年生” 

考案メニュー 

Ａ Ａ 

【野菜摂取量】 ＊目標 1日３５０ｇ以上 

  
1日の 
目標量の 

約１/５ 
0 ７０ １４０ ２１０ ２８０ ３５０ｇ 

76g 


