
　　　　高 齢 者 の 減 塩 食

※雑穀米入り菜めし

材　　料 　　　　分　　量（ｇ） （作り方）

１人分 ４人分 目安量 １）米は洗ってザルにあげ２０分程おく。

米 60 240 　　米・雑穀米は分量の水に２０分程つけて炊く。
雑穀米 10 40 ☆（米の重量の水加減＋雑穀米の重量の倍）
春菊 20 80

黒ごま 2 8 ２）春菊はゆでて、みじん切りにする。

３）炊き上がったら、②・黒ごまを加えて混ぜる。

※鮭のグリーンソース添え

材　　料 　　　　分　　量（ｇ） （作り方）

１人分 ４人分 目安量 １）鮭は塩・白ワインをふって下味をつけておく。

鮭 60 240 ４切

塩 0.3 1.2 ２）枝豆は、ゆでてさやから実を出す。
料理用白ワイン 3 12 　　枝豆・牛乳・生クリームをミキサーにかけ
冷凍えだまめ 20 80 　　ソースを作る。

（さやつき） 　　鍋に移し、火にかけ塩で味を調える。
牛乳 20 80

生クリーム 10 40 ３）ブロッコリーは、小房に分けゆでる。
塩 0.3 1.2

ブロッコリー 20 80 ４）蒸気の上がった蒸し器で①を１０分ほど蒸す。

５）器にソースを敷き、④を盛りブロッコリーを
　　かざる。

※キャベツの豆入りサラダ

材　　料 　　　　分　　量（ｇ） （作り方）

１人分 ４人分 目安量 １）蒸し大豆・とうもろこしはサッと湯をかけ水気を

蒸し大豆 15 60 　　をきる。ひじきは水にもどしサッと湯通しする。
とうもろこし缶詰 10 40

芽ひじき 1 4 ２）キャベツは３ｃｍ長さの短冊切りにする。
キャベツ 30 120 　　パプリカは３cm長さの細切りにする。

パプリカ（赤） 10 40 　　沸とうした湯でキャベツ・パプリカをゆで
ミニトマト 15 60 ４個 　　ザルにとり、水気をしぼる。

酢 5 20 　　ミニトマトは４等分に切る。
　砂糖 0.3 1.2

A      　塩 0.3 1.2 ３）（A)でドレッシングを作り①・②を和える。
油 2.6 10
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※だご汁

材　　料 　　　　分　　量（ｇ） （作り方）

１人分 ４人分 目安量 １）かぼちゃは種・わたを取りゆでる。

かぼちゃ 10 40 　　粗熱が取れたら（A）を加え、耳たぶ程の柔らかさに
Ａ　小麦粉 10 40 　　練り２０分程ねかせておく。
　 スキムミルク 1.5 6

水 適　量 ２）たまねぎはうす切りにする。
たまねぎ 20 80 　　にんじんはいちょう切りにする。
にんじん 10 40 　　里芋はいちょう切りにし、塩をしてもみ洗いする。

里芋 20 80 　　ごぼうはささがきにし水にさらす。
ごぼう 10 40 　　乾しいたけは水に戻して、せん切りにする。

乾しいたけ 2 8 　　小ねぎは小口切りにする。
小ねぎ 3 12

だし汁 ３）だし汁に、しいたけ戻し汁を加え、小ねぎ以外を入れ
水 100 400 ２カップ 　　柔らかくなったら①の団子をのばし切りながら入れる。

煮干し 3 12 　　煮立ったら味噌を溶く。
しいたけ戻し汁 50 200 １カップ

味噌 9 36 大２ ４）器に盛り、小ねぎを散らす。

※りんごのコンポート

材　　料 分 量 （ｇ） （作り方）

１人分 4人分 目安量 １）りんごは８切りにし皮・芯を取る。

りんご 50 200 １個

Ａ　　砂糖 3 12 大さじ1・1/3 ２）鍋に①・（Ａ）適量の水を入れ、落とし蓋をして
　　　干しぶどう 3 12 　　りんごに透明感が出るまで煮る。

水 適量

プレーンヨーグルト 15 60 大さじ４ ３）器に盛りヨーグルトをかけミントの葉を飾る。
ミントの葉 １枚 ４枚

☆１人分の栄養価
エネルギー たんぱく質 脂　質 食物繊維 塩　分

Kcal g g g g

雑穀米入り菜めし 264 5.1 1.8 2.2 0
鮭のグリーンソース添え 148 15.8 7.6 0.8 0.8
キャベツの豆入りサラダ 67 2.6 3.7 2.3 0.4
だご汁 98 3.4 0.7 3.3 1
りんごのコンポート 53 0.7 0.5 0.8 0

合　　計 630 27.6 14.3 9.4 2.2


