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適塩にするためのポイント
よかあんばい

適 塩７か条
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栄養成分表示（１食あたり）

エネルギー 236kcal

たんぱく質 6.0g

脂質 4.5g

炭水化物 43.6g

食塩相当量 3.8g

めん 1.5g

かやく 2.3g
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２.よごし

３.里芋と大根の味噌汁

４．ご飯
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１.牛肉と玉ねぎのさっと炒め

２.ブロッコリーとミックスビーンズのサラダ

３.トウモロコシのスープみそ風味

４．ご飯
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１.鶏肉のトマト煮込み

２.かぼちゃのきんぴら

３.なめこと崩し豆腐の味噌汁

４．ご飯
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１.卵豆腐の野菜あんかけ

２.かぶとほうれん草の和え物

３.小松菜と油揚げの味噌汁
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４．生姜ご飯
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こさんだけ（たけのこ）の味噌汁

食物繊維が豊富なタケノコ
など旬の食材を使い、春を
味わってください。

新じゃがと新玉ねぎ・油揚げの味噌汁

春のじゃがいも、玉ねぎは
旬のもので、軟らかく甘み
もあり、子ども達が好きな
お味噌汁の１品です。
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はだか麦入り根菜味噌汁

乾燥のはだか麦を袋の表示
通り茹でても使えます。
姶良市産のはだか麦で
作ってみませんか？

焼きナスとオクラの味噌汁

ナスを焼くことで、香ばし
さが加わり、食欲がでます。
夏の定番のオクラを添えて。
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さつま汁

さつま汁は郷土料理で、
栄養価も高く減塩にも向き、
秋の香りをふんだんに取り
入れたお味噌汁です。

具たくさん☆きのこ味噌汁

キノコがたくさん入ることで、
腸の動きがよくなり、
免疫力アップ！
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冬瓜と鶏肉の味噌汁

カロリーを気にされる方は、
鶏もも肉を鶏むね肉に
変えてもOK！

すりおろしれんこん味噌汁

れんこんのとろみが温かさ
を長持ちさせ、ごまと三つ
葉の風味が食欲をそそり、
胃にも優しく、冬に

いただきたい味噌汁です。
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冷や汁

身近な夏野菜をたっぷり
使い、短時間で火を
使わずに、調理します。

豆乳味噌汁

普通の味噌汁に飽きた息子
のための味噌汁。
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とろろ汁

チーズを入れることで、
カルシウム不足を補います。

鯖の味噌汁

鯖缶丸ごと使った出汁いら
ずで、簡単に青魚の栄養分
が摂れます。
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