
  

町食生活改善協議会

 
 

 

鮭と大根の
和風スープ

材料（4人分） ： 1人分  229kcal
　　　　　　　塩分  1.6ｇ　カルシウム  163mg
大根 ..............................  1/2本（500ｇ）
生鮭 ..............................  3切れ（240ｇ）
塩 .................................  小さじ1/4
バター ...........................  10ｇ
小麦粉（薄力粉） ...............  大さじ2（18ｇ）
水 .................................  400ml
だしの素 ........................  小さじ1（5ｇ）
牛乳 ..............................  2カップ（400ｍl）
みそ ..............................  大さじ1（18ｇ）
グリンピース ..................  大さじ2（20ｇ）
粉さんしょう ..................  適宜

高
血
圧
予
防
は
減
塩
か
ら

作り方
①大根は大きめの乱切りにし、水から15分下茹でする。鮭は塩
をふり、少しおいて水気をとり、1切れを3～4つにそぎ切り
にする。
②厚めの鍋にバターを溶かし、鮭の両面を焼き、一度取り出す。
③②の鍋に①の大根を入れて炒め、小麦粉をふり入れる。水、
だしの素を加えてあくを取りながら、大根がやわらかくなる
まで煮て鮭をもどす。
④③に牛乳を加え、みそを溶き入れて、ひと煮立ちさせ火を止
める。
⑤器に盛りつけ、グリンピースを散らし、お好みで粉さんしょ
うをふる。

　

塩
分
の
取
り
過
ぎ
に
気
を
つ

け
て
い
ま
す
か
？

　

塩
分
の
取
り
過
ぎ
は
高
血
圧

を
招
き
、
生
活
習
慣
病
の
原
因

と
な
る
た
め
、
意
識
し
て
減
ら

す
こ
と
は
と
て
も
重
要
で
す
。

◎
塩
分
と
生
活
習
慣
病

　

食
塩
の
主
成
分
で
あ
る
ナ
ト

リ
ウ
ム
は
、
人
体
に
必
要
な
ミ

ネ
ラ
ル
の
一
種
で
す
。
血
液
中

に
は
、
常
に
一
定
の
濃
度
の
ナ

ト
リ
ウ
ム
が
存
在
し
ま
す
が
、

過
剰
に
食
塩
を
摂
取
す
る
と
濃

度
が
濃
く
な
り
、
そ
れ
を
薄
め

よ
う
と
し
て
水
分
量
が
増
え
ま

す
。
血
液
の
量
が
増
え
る
と
、

心
臓
が
強
い
力
で
全
身
に
血
液

を
送
り
出
す
た
め
に
血
圧
が
上

が
り
ま
す
。
こ
の
状
態
が
続
く

と
、
血
管
は
弾
力
性
を
失
っ
て

動
脈
硬
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
塩
分
は
血
中
の
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
高
め
血
栓
が

で
き
や
す
く
な
る
た
め
、
心
筋

梗
塞
や
脳
梗
塞
の
原
因
と
な
っ

た
り
、
ま
た
胃
が
ん
の
リ
ス
ク

も
高
め
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

◎
１
日
の
食
塩
摂
取
量

　

成
人
１
日
当
た
り
の
食
塩
摂

取
量
の
全
国
平
均
は
、
平
成
14

年
か
ら
24
年
の
10
年
間
で
、「
12
g

か
ら
10
・
４
ｇ
」と
わ
ず
か
に

減
少
し
て
い
ま
す
が
、
世
界
で

も
摂
取
量
が
多
い
の
が
現
状
で

す
。
そ
こ
で
、
厚
生
労
働
省
は
、

食
事
摂
取
基
準（
２
０
１
５
年

版
）で
１
日
当
た
り
の
食
塩
相

当
量
を「
成
人
男
性
８
・
０
g

未
満
、
成
人
女
性
７
・
０
ｇ
未

満
」を
目
標
に
減
塩
活
動
に
力

を
入
れ
て
い
ま
す
。

◎
減
塩
活
動
を
強
化

　

町
で
は
、
毎
月
１
回
定
期
健

康
相
談
を
開
催
し
、
個
別
相
談

や
塩
分
測
定
器
で
、
み
そ
汁
や

ス
ー
プ
の
塩
分
測
定
を
行
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
町
食
生
活
改

善
協
議
会
に
よ
る
健
康
料
理
講

習
会
で「
お
い
し
い
減
塩
料
理
」

の
普
及
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

◎
平
均
寿
命
日
本
一
の
県

　

長
野
県
は
、
食
生
活
改
善
推

進
員
が
各
家
庭
を
訪
問
し
、
地

域
ぐ
る
み
で
減
塩
活
動
を
す
す

め
、
平
均
寿
命
で
男
女
と
も
に

全
国
１
位
に
な
り
ま
し
た
。

　

一
方
で
、
平
均
寿
命
が
短
い

都
道
府
県
は
、
塩
分
摂
取
量
、

喫
煙
率
な
ど
が
高
い
傾
向
に
あ

り
ま
し
た
。

◎
意
識
し
て
塩
分
を
減
ら
そ
う

　

漬
物
や
み
そ
汁
な
ど
、
日
本

の
食
卓
で
は
伝
統
的
に「
塩
味
」

が
好
ま
れ
て
き
ま
し
た
が
、
以

前
と
比
べ
て
食
生
活
が
豊
か
に

な
っ
た
こ
と
で
、
多
彩
な
調
味

料
や
調
理
方
法
が
取
り
入
れ
ら

れ
、
減
塩
し
や
す
く
な
り
ま
し

た
。

　

意
識
し
て
、
塩
分
を
減
ら
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

◆
問
い
合
わ
せ

　

健
康
管
理
課
健
康
管
理
班
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