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汗
を
か
く
夏
場
も
「
ち
ょ
び
塩
」

　

気
温
が
上
が
り
始
め
る
こ
の
時
期
。
気
象
庁
に

よ
る
と
、
今
年
の
夏
も
平
年
よ
り
気
温
が
高
く
な

る
と
予
想
さ
れ
て
お
り
、
熱
中
症
対
策
と
し
て
食

塩
を
積
極
的
に
摂
る
方
も
多
く
い
る
と
思
い
ま
す
。

今
回
は
、
夏
場
の
「
ち
ょ
び
塩
」
に
つ
い
て
お
話

し
ま
す
。

熱
中
症
対
策
の
基
本
は

　「
体
に
熱
を
た
め
な
い
」

　

汗
の
か
き
方
に
よ
っ
て
失
わ
れ
る
塩
分
量
は
変

わ
り
ま
す
が
、
５
０
０
㎖
の
汗
に
は
約
２
ｇ
相
当

の
塩
が
含
ま
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
日

本
人
の
食
塩
摂
取
量
は
１
日
平
均
10
ｇ
程
度
と
世

界
的
に
も
多
く
、
必
要
量
の
１
日
１
・
５
ｇ
を
は
る

か
に
超
え
て
い
る
こ
と
か
ら
、
じ
ん
わ
り
と
か
く

少
量
の
汗
な
ら
、
汗
を
つ
く
る
汗
腺
細
胞
で
塩
分

を
再
吸
収
す
る
た
め
塩
不
足
に
な
る
こ
と
は
な
く
、

普
段
の
食
事
が
摂
れ
て
い
れ
ば
、
意
識
的
に
食
塩
を

増
や
す
必
要
は
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
。
た
だ
し
、

炎
天
下
で
の
作
業
や
蒸
し
暑
い
室
内
な
ど
で
大
量

に
汗
を
か
い
た
場
合
は
、
再
吸
収
が
追
い
つ
か
な
く

な
る
た
め
、
食
塩
補
給
が
必
要
で
す
。
熱
中
症
対

策
に
は
、
喉
が
渇
く
前
か
ら
の
こ
ま
め
な
水
分
補

給
と
部
屋
の
温
度
調
整
、
体
温
調
整
に
気
を
つ
け
、

ま
ず
は
体
に
熱
が
こ
も
ら
な
い
工
夫
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

し
っ
ち
ょ
る
？   

や
っ
ち
ょ
る
？   

健
康
づ
く
り
！

～
「
ち
ょ
び
塩
」
で
お
い
し
く
運
動
・
活
動
で
元
気
に
！ 

～  
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健
康
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進
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く
り
班
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●
ち
ょ
び
塩
ク
イ
ズ
！

　

日
本
人
の
食
事
摂
取
基
準
の
食
塩
摂
取
目
標
量

は
、
成
人
男
性
８
・
０
ｇ
未
満
、
女
性
７
・
０
ｇ
未

満
で
す
が
、
世
界
保
健
機
構
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
が
勧
め

る
食
塩
摂
取
目
標
量
は
１
日
何
ｇ
未
満
で
し
ょ
う

か
。（
答
え
は
17
ペ
ー
ジ
に
掲
載
）

誕
生 

　「
ち
ょ
び
塩
食
パ
ン
」

　

和
食
の
唯
一
の
弱
点

は
ズ
バ
リ
「
塩
」。
か
ま

ぼ
こ
2
切
れ
25
ｇ
の
食

塩
は
０
・
６
ｇ
等
と
気
づ

か
な
い
う
ち
に
多
く
の

食
塩
を
摂
っ
て
し
ま
っ

て
い
ま
す
。
そ
ん
な
中
、

東
和
地
区
に
パ
ン
工
房

を
構
え
る
ワ
ン
ハ
ー
ト

が
、
従
来
の
『
足
し
算

で
美
味
し
く
』
で
は
な
く
『
引
き
算
』
で
試
み
、
開

発
し
た
「
ち
ょ
び
塩
食
パ
ン
」
を
ご
存
知
で
す
か
？

6
枚
切
り
１
枚
（
60
ｇ
）
当
た
り
の
食
塩
相
当
量

は
０
・
４
７
ｇ
と
一
般
の
食
パ
ン
と
比
べ
３
割
減
塩

さ
れ
て
い
ま
す
が
、
独
自
の
天
然
酵
母
で
旨
み
は

格
別
。
減
塩
を
感
じ
さ
せ
な
い
美
味
し
さ
を
ぜ
ひ

体
験
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。（
中
央
フ
ー
ド
久
賀
店
、

道
の
駅
サ
ザ
ン
セ
ト
と
う
わ
で
土
日
販
売
）

⁉
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材料 ２人分

豚こま切れ肉
こしょう
薄力粉
油
バター
ねぎ
酒
レモン果汁
しょうゆ
砂糖

　　１５０ｇ
少々
適量

小さじ１
１０ｇ
３０ｇ

大さじ１
大さじ１

大さじ１／２
小さじ１／２

今回は豚肉を使ったちょび塩レシピを紹介します。レ
モンの風味や酸味、ねぎの風味をいかしてちょび塩で
もおいしく食べられます。ぜひ作ってみてください。

豚肉のレモンねぎソテー

〈作り方〉　　　　　　　　　　　　　
① 豚肉にこしょうをふり、薄力粉を薄くまぶす。
② ねぎはみじん切りにする。
③ 油をひいたフライパンで①を広げながら焼き、火が
　通ったら一旦皿に取り出す。
④ 同じフライパンにバターを入れて溶かし、②と A を
　入れて煮立たせ、③を戻し入れて絡める。

【１人分の栄養素量】
エネルギー  264kcal　
たんぱく質  14.9g　　
脂質  17.1g　
食物繊維  0.5g　  
食塩相当量  0.8g

◆問い合わせ　健康増進課　健康づくり班 ☎０８２０（７３）５５０４

ちょび塩　春レシピ
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