
おいしく食べて減塩 

お元気サロン R7.8.28 

 

☆あさりの牛乳炊き込みご飯 （2 人分） 

米                  1 合 

あさり水煮缶         1 缶 

にんじん       3ｃｍ（30ｇ） 

ひじき               3ｇ 

牛乳             100ｍｌ 

しょうゆ        小さじ 1/2 

砂糖          小さじ 1/2 

小ねぎ             適量 

① にんじんは皮をむき千切りにする。ひじきは水で

戻しておく。 

② 米を洗い、あさり缶の汁と牛乳を加え、炊飯器の

目盛りまで水を足す。 

③ ②にしょうゆと砂糖を入れて混ぜ、あさりの身、に

んじん、戻したひじきをのせて炊飯する。 

④ 炊きあがったら全体を混ぜて器に盛り、小口切り

にした小ねぎをちらす。 

 

 （1 人前）  エネルギー361kcal     たんぱく質 12.9ｇ      食塩相当量 0.6ｇ 

 

牛乳を少量加えることで、コクが出て、少ない調味料でもおいしく仕上がります。 

あさりとひじきで、鉄分もしっかりチャージ！ 

 

 

☆具沢山味噌汁（2 人分） 

切り干し大根        10ｇ 

キャベツ             60ｇ 

にんじん             40ｇ 

しめじ               40ｇ 

あげ                1 枚 

水             2 カップ半 

煮干し粉       小さじ 2/3 

かつおぶし        1 パック 

味噌          大さじ 1 強 

① 切り干し大根は洗って水で戻し、キャベツは太め

の千切り、にんじんとあげは千切りにしておく。し

めじは根元を切ってほぐす。 

② 鍋に味噌以外の材料を入れて火にかけ、野菜に

火が通ったら、火をとめて味噌を溶き入れる。 

 （1 人前）  エネルギー 92kcal     たんぱく質 5.7ｇ      塩分 1.2ｇ 

 

 煮干しの風味がきいた、適塩味噌汁（塩分濃度 0.8％）です。 

 味噌汁の塩分量を減らすには、薄味にすることに加え、具沢山にして汁の量を 

少なくすることがポイントです。 

 


