
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

地域食生活・健康情報ステーション 

令和２年度 10号 

資料作成（問合せ先）     

山形県最上保健所地域保健福祉課     ℡0233-29-1267 

山形県健康づくり推進課       ℡023-630-2919 

鶏もも肉      120g 
こしょう     少々 
小麦粉       大さじ1 
揚げ油      適量 
ミニトマト     2個 
キャベツ      30g 
レタス･かいわれ･ﾊﾟﾌﾟﾘｶ 各 10g 

 

【作り方】 
① 鶏もも肉は食べやすく切り、

こしょうを振る。小麦粉をま
ぶして、カリッと揚げる。 

② たれの材料を混ぜ合わせる。 
③ ①と付け合わせを皿に盛り

付けて、②のたれをかける。 

【材料】（2人分） 

長ねぎ(みじん切り)   10g 
しょうが(おろし)  2g 
にんにく(おろし)  2g 
しょうゆ     小さじ 1 
酢        小さじ 1 
水        小さじ 1 
砂糖       小さじ 1/3 
豆板醤      少々 

・香味野菜・香辛料・酢 等で 

少ない塩分でもおいしく 
  
・だしの旨味を活かし、 

調味料は控えめに 

 
 
・新鮮な食材を使用し素材そのものの 

おいしさを活かして 

① 調理のポイント  ② 食生活のポイント  

 

「適塩」食生活のすすめ 

ユー  リン  チー 

【1 食分の献立例】 食塩相当量 

０.６g 

た 
れ 

ｴﾈﾙｷﾞｰ 213kcal た ん ぱ く 質  11.3g 脂質 14.7g 炭水化物 6.4g 食塩相当量 0.6g 
【栄養成分表示】(1人分) 
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