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問健康増進課 健康づくり班
　☎ 0820（73）5504

〈作り方〉
①たまねぎはみじん切りにする。レタスは食べやすい大きさにち
　ぎる。トマトは１㎝角に切る（種の部分はスプーンで取り出し
　て残しておく）。
②Ａの調味料とトマトの種の部分を混ぜ合わせておく。
③フライパンにサバ缶とたまねぎを入れて炒める。火が通ったら
　②と蒸し大豆を加えて煮詰める。ほぼ水分がなくなったら火を
　止める。
④お皿にごはんを盛り、ちぎったレタス、③をのせ、トマトと細
　切りチーズを散らす。

【１人分の栄養素量】
エネルギー  425kcal、たんぱく質  19.2g、
脂質 8.9g、食物繊維  4.1g、食塩相当量  1.1g

サ バ 缶 de タ コ ラ イ ス 風 〈材料〉（４人分）
サバ缶 ( 水煮 )···· １缶（190g）
たまねぎ ·············· １００ｇ
蒸し大豆 ··············　 ８０ｇ
レタス ················· １００ｇ
トマト ············· １個（200g）

ケチャップ ············ 大さじ２
ウスターソース ····· 大さじ１/ ２
カレー粉 ··············· 小さじ１
玄米入りごはん ······ ６００ｇ
細切りチーズ ············ １０ｇ

　ちょび塩推進活動の１つとして平成 27 年度より「ちょび塩メニュー作成プロジェクトチーム」を立ち上
げて身近な食材を使った減塩メニューの作成に取り組んでいます。今回このチームで作成したメニューが国
立循環器病研究センター（大阪府）主催の減塩レシピコンテスト「Ｓ－１ｇ（ｴｽﾜﾝｸﾞﾗﾝﾌﾟﾘ）大会」で一次
審査を通過し、全国の参加チームの中から最終審査に進める４チームに選ばれました！ 12 月に大阪府で行
われる最終審査に挑みます。今回は応募したメニューの中から１品紹介します。
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