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～減塩のコツ～

≪材料≫（４人分）
鶏もも肉　　　 　２枚(500ｇ)　　　大豆(水煮)　　　　　 100g
おろしにんにく 　小さじ２　　　　 塩　　　　　　　　　 小さじ１/２
こしょう　　　　 適量　　　　　　 トマト　　　　　　　 ２個
小麦粉　　　　　 適量　　　　　　 水　　　　　　　　　 １カップ
玉ねぎ　　　　　 １個　　　　　　 しょうゆ　　　　　　 小さじ１/４
ぶなしめじ　　　 100g　　　　　　 パセリ(みじん切り)　 適量
オリーブオイル　 大さじ１

≪作り方≫
　①　鶏肉は半分に切り、おろしにんにくとこしょうを振って小麦粉をまぶす。玉ねぎはくし形切
　　　りにする。ぶなしめじは石づきを切り、ほぐしておく。トマトは角切りにする。
　②　フライパンにオリーブオイルをひき、鶏肉の皮目を下にして入れ、その上に玉ねぎとぶなし
　　　めじを乗せて中火で熱する。
　③　鶏肉の皮がきつね色になったら裏返し、大豆とＡを加え、約10分間煮る。
　④　塩としょうゆで味を調えたら、鶏肉を食べやすく切って器に盛り、パセリを振る。

≪１人分栄養価≫
エネルギー：329kcal、食塩相当量：1. 0g

▼お問い合わせは、役場保健福祉課保健推進係(０１３７２－７－５２９１)へ。

　塩分は、私たちが生きていくのに必要なものですが、取りすぎた食生活を続けると、高血圧から動脈硬
化が進み、心筋梗塞や脳卒中を引き起こす危険性があります。１日の食塩摂取量の目標量は男性7. 5ｇ未
満、女性6. 5ｇ未満、高血圧の人は男女とも６ｇ未満(日本人の食事摂取基準2025年版)ですが、実際の食
塩摂取量の平均値は男性10. 5ｇ、女性8. 9ｇ(令和６年度国民健康栄養調査)と塩分を多く摂取している状
況です。減塩のコツを参考に、塩分のとりすぎに注意し、健康な毎日を過ごしましょう。

☆減塩のコツ☆
　①調味料はかけずにつけましょう！
　　調味料は直接かけるより小皿に用意したものをつける方が量を少なくできます。減塩しょうゆなどの
　　調味料を使うとさらに減塩になります。
　②酸味、香辛料、薬味を活用しましょう！
　　酢やレモンなどの酸味、カレー粉などのスパイス、ねぎ、しょうが、しそなどの薬味を使うことで物
　　足りなさを感じにくくなり、少ない調味料でもおいしく食べられます。
　③カリウムを積極的にとりましょう！
　　野菜、果物、いも類、海藻類に多く含まれるカリウムは余分な塩分を体の外に排出してくれる働きが
　　あるので、積極的に取りましょう(腎臓の病気がある方は医師に相談してください)。

A

コミュニティカフェ イベント情報
　コミュニティカフェは、地域住民の交流の場として、宮浜児童館と鹿部郵便局ふれあいルームの２か
所で開設しています。今月は次のイベントを実施しますので、ぜひご利用ください。

◆７月のイベント予定（宮浜児童館）◆
イベント内容時間日付

お楽しみおやつの会（一歩の会協力）※午後１時30分～午後３時７月６日（月）
楽々トレーニング（一歩の会協力）午後１時30分～午後３時７月13日（月）
楽しい朗読（一歩の会協力）午後１時30分～午後３時７月27日（月）

【開館時間】
　宮浜児童館：イベント開催時のみの開館となります

軸 雫宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍宍

　鹿部郵便局：午前９時～午後５時（土曜・日曜・祝日は定休日）

▼お問い合わせは、役場保健福祉課福祉係（０１３７２－７－５２９１）へ。

　笑顔が広がった『お楽しみおやつの会』
　７月を迎え、鹿部にも夏の気配が感じられるようになってきました。
　一歩の会では、６月に初めて「お楽しみおやつの会」を開催しましたが、多くの皆さんにご
参加いただき、会場は笑顔とにぎやかな声に包まれました。おやつを囲みながら、作る楽しさ、
見る楽しさ、そして一緒に味わう楽しさを分かち合う時間は、思っていた以上に心あたたまる
ひとときとなりました。自然と会話が弾み、あちこちで笑顔が生まれ、あらためて「人が集う
こと」の大切さを感じる機会にもなりました。
　一歩の会では、歌声広場や楽々トレーニング、朗読などを通
して、地域のみなさんが気軽に参加できる場づくりを続けてい
ますが、今回のおやつの会も、その輪を広げる楽しい時間にな
ったように思います。これからも、誰もが無理なく集え、ほっ
とでき笑顔になれる場を大切にしていきたいと思います。
　どうぞお気軽にご参加ください。

※お楽しみおやつの会のみ事前申し込み制となっています。参加を希望される方は、役場
　保健福祉課までお申し込みください。
※楽々トレーニングのみ、７月から会場が本別中央会館に変わります。

▼お申し込み・お問い合わせは、役場企画振興課広報広聴係(０１３７２－７－５２９７)へ。


