
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
令和 3 年 12 月大淀町保健センター（大淀町食育ネットワーク連絡会）

2 学期に実施しました、大淀町統一献立 

～おいしい減塩メニュー～ を紹介します。 

※鶏肉香草パン粉焼きは 1 月に実施予定です。 

作り方 

①豚肉・野菜はせん切りにする。 

②調味料は合わせておく。 

③豚肉をオリーブ油でよく炒め、塩こしょうし 

 野菜をさっと炒め合わせ、調味料を加える。 

材料（4 人分） 

豚肉もも   200g 

オリーブ油  小さじ２ 

塩      ひとつまみ 

こしょう   少々 

たまねぎ   小 1 個 

にんじん   １/5 本 

ピーマン   1 個 

 酢     小さじ４ 

 砂糖    小さじ４ 

 しょうゆ  小さじ２ 

材料（4 人分） 

トマト    １/2 個 

卵      2 個 

たまねぎ   小１個 

コンソメ   ４ｇ 

水      3 カップ 

塩      ひとつまみ 

こしょう   少々 

片栗粉    小さじ１強 

パセリ    ２ｇ 

作り方 

①トマトは 1.5cm 角に切る。たまねぎはうす切りにする。 

②鍋に水とコンソメを入れて火にかけ、たまねぎを煮る。 

③トマトを加え水溶き片栗粉でとろみをつける。 

⑤卵を溶き入れ、味を調え、パセリをふる。 

材料（4 人分） 

鶏肉もも  280g 

液体塩麹  小さじ２ 

 酒    小さじ４ 

 みりん  小さじ４ 

 液体塩麹 小さじ４ 

 砂糖   小さじ４ 

油     大さじ１ 

材料（4 人分） 

鶏肉もも  ２８０ｇ 

酒     小さじ２ 

しょうゆ  小さじ２ 

パン粉   大さじ４ 

 パセリ   0.1g 

★ 油    大さじ１ 

ｶﾞｰﾘｯｸﾊﾟｳﾀﾞｰ 1.2g 

塩     0.4g 

 

作り方 

①鶏肉に酒・しょうゆで下味をつける。 

②①に★の調味料を混ぜる。 

③鉄板にクッキングシートをひき、鶏肉を並べて上から 

 パン粉をまぶし、オーブンで焼く。（200～220 度 

20 分程度） 

作り方 

①鶏肉は液体塩麹につけて 30 分 

程おいておく。調味料はあわせ 

ておく。 

②フライパンに油を熱し、鶏肉を 

焼く。一度火を止め調味料を加 

え、再び中火にかけ鶏肉にから 

める。 

材料（4 人分） 

きゅうり   1 本 

にんじん   １/5 本 

ｶｯﾄわかめ   1.6ｇ 

 りんご酢  

大さじ１と１／2 

砂糖  小さじ４ 

 ごま油 小さじ１/３ 

 

作り方 

①きゅうりは輪切り、にんじんは 

いちょう切りにし。さっと茹でる。 

ｶｯﾄわかめは水で戻す。 

②調味料を合わせ、①を和える。 

★酢を使っているので、さっぱり。 

塩分控えめでもおいしいよ！ 

【1 人分】エネルギー１３２kcal 食塩相当量０．７g 

【1 人分】エネルギー１７２kcal  

食塩相当量１．０g 

★パセリやにんにくの香りを活かした 

1 品！フライパンで焼いても OK。 

【1 人分】エネルギー ５３kcal  

食塩相当量 ０．７g 

【1 人分】エネルギー３１kcal  

食塩相当量０．１g 

★ﾄﾏﾄの酸味とうま味を利用！ 

 見た目もきれいなｽｰﾌﾟです。 

★塩麹につけることで、お肉が柔らかく 

ジューシーに仕上がります。 

★りんご酢を使って、さわやかフルーティ。 

 ゆず酢など他の果実酢でも good！ 

【1 人分】エネルギー２４７kcal 食塩相当量１．５g 

お家でも作って

みて下さい♪ 

★QR コードを読み取るとレシピ動画が見れます！ 



 

町では『大淀町食育推進計画（第２次）に基づいて、関係機関で連携

しながら『減塩』に取り組んでいます。給食でもおいしい減塩メニュー

の提供の他に、かつお節やいりこなど天然のだしを 

使って調理したり、汁物の塩分濃度測定など継続して 

行っています。 

塩分濃度測定の結果では、0.6%～0.7%の濃度の汁物 

を提供していただいてます。その日の具材や汁の量など 

により濃度は変わりますが、感覚だけに頼らず、数値で 

確認し提供することができています。 

うす味でも、うま味たっぷり、とっても美味しいです(^^♪) 

 

色々 

★毎日美味しい給食をつくってくれている調理師さんの声です！ 

～塩分濃度測定をして～ 

最初は心配したが、基

準値内で安心した。目

安になり、いいことがで

きてよかった。

（塩分測定をして）安定した

味で提供できている。 

味ムラができない。 

塩分測定は、数字でみるので、かなり意識

している。しかし、味は必要、うまく折り合い

をつけてやっている。 

汁物や煮物は薄味が定着してきたと思う。 

濃度が自分でもわかるようになった。 

（塩分濃度は）最初から 0.6%～0.7%でで

きていた。このことは自信につながった。 

和食だけでなく洋食も気をつけるようになった。 

美味しくたべている。残食が減った。 作成 畿央大学健康科学部健康栄養学科 実習生 


