
 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

    

 

 

 

 

   

 

 

 

 

栄養士さんの元気レシピ 

 ◆●◆ 今月の栄養・食生活情報 ◆●◆ 

塩分減らして高血圧予防 

～9月は北九州市減塩普及月間です～ 

高血圧の人 

 

50.8％ 

（全国：48.5％
※1
） 

高血圧の治療を 

している人 

39.4％ 

（全国：35.8％
※1
） 

治療をして 

血圧の管理が良好な人 

12.1％ 

（全国：27％
※2
） 

北九州市の 
国民健康保険 
被保険者のうち 



・（主食）    チキンときのこのガーリックソテー     

・（主菜）    とうがんの冷やしあんかけ 

・（副菜）     豆乳みそ汁 

・（おやつ）   抹茶きんとん 

 

 

 

    

 

 

  

献立の栄養価 

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂質 炭水化物 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 食塩相当量 

５３６kcal ２０．５g １２．６g ７５．３g １０９mg ３．４mg １．９g 

※おやつを除く 

 

※ 今月のメニューは、日本人の食事摂取基準（2020年版）を参考にあまり運動していない 

１８～６４歳女性が１日に必要な栄養価の１/３量を目安に作成しています 

年齢や性別、運動量に応じて、主食等で調整しましょう 

１日に必要な栄養量には個人差があります

今月の野菜量は 

１３４ｇ 
～野菜は１日 350ｇ以上を目標に～ 

 

今月（令和５年９月）メニュー 

 

※北九州市では、食品ロスを削減するために、食べ
物の「残しま宣言」運動に取り組んでいます。 
捨てるものを少なくして、みんなが笑顔になれる 
「食事」の輪を広げましょう!  

 

 

 

今月の食塩相当量は 

１．９ｇ 
～塩分は１日男性 7.5未満 

女性 6.5ｇ未満を目標に～ 

 

 

 

9月の献立は減塩普及月間にあわせて、1食の献立の食塩相当量が２．０ｇ以下となるよう工夫していま

す。だしのうま味や食材の持ち味を活かすことで、減塩でもおいしくいただける献立となっています。 

 

今月の献立のポイント 
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《作り方》 

 

                     

                                           

 

      

     

 

 

 

 

 

1人分栄養価 

エネルギー １８７kcal 

たんぱく質 １１．５g 

脂質 ９．６g 

炭水化物 ９．０g 

カルシウム １３mg 

鉄 １．０mg 

食塩相当量 ０．８g 

材料 分量（2人分） 

鶏もも肉（皮なし） １２０ｇ 

塩 ０．６ｇ 

こしょう 少々 

小麦粉 小さじ２ 

生しいたけ ３０ｇ 

しめじ ６０ｇ 

えのきたけ ４０ｇ 

赤ピーマン（パプリカ） ２０ｇ 

サラダ油 小さじ２ 

バター 小さじ２ 

にんにく ４ｇ 

たまねぎ ５０ｇ 

白ワイン 大さじ２ 

塩 ０．６ｇ 

こしょう 少々 

レモン果汁 大さじ１ 

パセリ １ｇ 

 

 

（主菜）チキンときのこのガーリックソテー 

 

黒豆 
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材料 分量（2人分） 

とうがん １２０ｇ 

だし汁 100ml 

みりん 小さじ 2/3 

酒 小さじ２ 

塩 ０．６ｇ 

薄口しょうゆ 小さじ 1/4 

枝豆 １０ｇ 

しょうが ２ｇ 

かたくり粉 小さじ 1/2 

水 小さじ１ 

1人分栄養価 

エネルギー ２８kcal 

たんぱく質 ０．８g 

脂質 ０．３g 

炭水化物 ３．８g 

カルシウム １６mg 

鉄 ０．３mg 

食塩相当量 ０．４g 

（副菜）とうがんの冷やしあんかけ 

 



 

 

 

 

材料 分量（2人分） 

高野豆腐 1/2枚 

にんじん ２０ｇ 

小松菜 ４０ｇ 

だし汁 ２００ｍｌ 

豆乳 ４０ｍｌ 

みそ 

 

小さじ２ 

 

作り方  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1人分栄養価 

エネルギー ４９kcal 

たんぱく質 ３．９g 

脂質 ２．０g 

炭水化物 ３．５g 

カルシウム ７４mg 

鉄 １．４g 

食塩相当量 0.７g 

（副菜）豆乳みそ汁 

 

 



 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 分量（８個分） 

さつまいも ３００ｇ 

砂糖 大さじ１ 

抹茶 大さじ 1/2 

はちみつ 大さじ１ 

ラップ 適宜 

1人分栄養価 

エネルギー ６１kcal 

たんぱく質 ０．５ｇ 

脂質 ０．１ｇ 

炭水化物 １３．９ｇ 

カルシウム １５ｍｇ 

鉄 0.３ｍｇ 

食塩相当量 ０．０ g 

おやつの適量を知ろう！ 
[1日の総エネルギーの 10％程度に。とりすぎに注意しましょう。] 

（おやつ）抹茶きんとん 

 

 

① さつまいもの皮をむき、ゆでてつぶし、砂糖と抹茶を加えて混ぜる。 

② ①の芋あんにはちみつを加え、よく混ぜる。 

③ ②を８等分し、ラップに包んで茶巾にする。 


