
 

健康づくりの料理教室 

 

       おいしく減塩！ 

       ～塩分を減らす工夫～ （５/１７世界高血圧デー) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬野菜のポトフ 

コリーのトマト煮込み    270kcal    たんぱく

質 13.4g    塩分 0.8g 

 

                  

    

材料・分量（４人分） 

新じゃがいも・・・・・・・・・・・（中 1 個）１５０ｇ 

新玉ねぎ‥・・・・・・・・・・（中 1/2 個）１００ｇ 

新人参・・・・・・・・・・・・・・（中１/２本）１００ｇ 

スナップエンドウ・・・・・・・・・・・・・・・・・４本 

ベーコン・・・・・・・・・・・・・・・・・・（2 枚）２０ｇ 

固形コンソメ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 ヶ 

こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・８００ｃｃ 

作り方 

① じゃがいもは皮を良く洗い、皮付きのまま、12 等分

のくし型に切る。 

  玉ねぎは皮をむき 6 等分のくし型に、にんじんは皮 

  つきのまま、1cm 厚さの輪切りにする。 

  スナップエンドウは洗い、へたと筋を取る。 

② 鍋に水８００ｃｃとコンソメを砕いて入れ、スナップエ

ンドウ以外の野菜を全て入れて煮る。 

③ じゃがいもに火が通った頃合いに、ベーコン、スナ

ップエンドウを加え 2分程煮込む。こしょうで味を 

   調える。 

 

 

鯵と春キャベツの白ワイン蒸し 

  

                

  

そい                 160kcal    たんぱく質 6.4g      塩分 1.1g 

  

２０２１．５．２０ （木） 

主催  八潮保健センター 

講師  健康食の会 

 

  

材料・分量(４人分) 

鯵・・・・・・・・・・・・・・・・・中３尾（正味 2４0g） 

塩・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/４ 

※   こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

     小麦粉・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

キャベツ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３５０ｇ 

小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ 

ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・120g(約 12 ヶ) 

にんにく・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１片 

オリーブ油・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

白ワイン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・６０ｃｃ 

塩・こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

ローリエ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1 枚 

レモン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1/2 ヶ 

 

 

 

作り方 

① 鯵は３枚におろして、小骨をとり１枚を２つに 

そぎ切りにし、キッチンペーパーで水気を拭き取る。 

  合わせておいた※を鯵に振る。 

② キャベツの葉はざく切り、芯は薄切りにする。 

  小松菜は根を切り落とし、3cm 長さに切る。 

  ミニトマトは半分に、にんにくは薄切りにする。 

③ フライパンにオリーブ油、にんにくを入れ弱火で熱し 

  にんにくの香りが上がったら火を強め、①の鯵を皮目

から焼き両面を軽く焼く。 

④ いったん鯵を取り出し、キャベツ、小松菜、鯵の順に 

  重ね、トマトを散らし、塩・こしょうをし、白ワインを振りか

ける。ローリエをのせ、蓋をして５分程度蒸し焼きにす

る。 

⑤ 皿に取り分け、輪切りにしたレモンを添える。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料・分量（４人分） 

りんご・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ 

春菊・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ 

乾燥ひじき・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ 1/2 

しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１ 

   砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２ 

※  白すりごま・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２ 

    塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々 

カッテージチーズ・・・・・・・・・・・・・・約６５ｇ 

   牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４００ｃｃ 

   酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

 

作り方 

① カッテージチーズを作る。 

  牛乳を鍋に入れ、沸騰する直前（80℃）になったら  

  酢を入れ均等にかき混ぜ、分離したらペーパーを 

  敷いたざるでこす。そのまま冷蔵庫で冷やす。 

② りんごは 4つ切りにし、芯を取り、皮ごとせん切りに 

  する。塩水（分量外）にさっとつけてから水気をきる。 

春菊はよく洗い、熱湯で茹で水にとり、水気を絞り 

  3ｃｍ長さに切り、しょうゆをかけ軽く絞る。 

③ ひじきは戻し、熱湯で 2～3分茹で、ざるにあけ冷 

ます。 

④ ボウルに※の調味料、カッテージチーズを加え混ぜ 

  りんご、春菊、ひじきを入れ和える。 

 

 

 

春菊とりんごのカッテージチーズ白和え 

7 

材料・分量(５人分) 

牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３５０ｃｃ 

砂糖・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・４０ｇ 

ココアパウダー・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ１ 

粉ゼラチン・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５ｇ 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２ 

いちご・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・５個 

作り方 

① ゼラチンは水大さじ２でふやかしておく。 

② 鍋に牛乳、砂糖を入れ中火にかけ沸々してきたら 

  ①のゼラチンを加え溶かす。 

③ 小さなボウルにココアパウダーを入れ、②を少しず 

 つ溶きのばすように入れていく。最後にこし器に通  

 し、氷水にあて、全体を静かに混ぜながら冷ます。 

④ 器に流し入れ冷蔵庫で冷やし固める。 

  飾りにいちごを添える。 

 

ココアミルクプリン 

 エネルギー 

（kcal） 

たんぱく質  

 （ｇ） 

脂質 

 （ｇ） 

カルシウム 

 （ｍｇ） 

食塩相当量 

  （ｇ） 

鯵と春キャベツの白ワイン蒸し   １５７  １３．８  ６．１   １１２  ０．８ 

旬野菜のポトフ   １０３  ３．０ ４．１    ２１  ０．８ 

春菊とりんごの白和え    ８７   ３．９  ３．４   １０２  ０．６ 

ココアミルクプリン    ９０   ３．６  ３．０    ８４  ０．１ 

ご飯（１1０ｇ）   １８５   ２．８  ０. ３     ３  ０ 

合     計   ６２２ ２７．１ １６．９   ３２２  ２．３ 

 

【 1人分の栄養価 】 


