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5月17日は「世界高血圧デー」

◆男性 7.5g
◆女性 6.5g
◆高血圧治療を要する方 6g未満

日本人の1日の食塩摂取目標量

日本人の食事摂取基準2020年度版・日本高血圧学会より

１日の食塩摂取 20歳以上の平均値
(令和元年国民健康栄養調査)は、

男性10.9g ・ 女性 9.3ｇ
とまだまだ目標値との間に大きな差がある

薄味と感じさせないように調理の工夫を取り入れてみましょう。

香辛料・
香味野菜を使う

酢・果物の
酸味を使う

新鮮・旬の食材で
食材のうま味を

利用する

だしをとる 顆粒だしには
塩分が含まれています.

食材からだしをとり
″うま味″を

活かしましょう.春 夏

秋 冬

参考文献:日本高血圧学会「高血圧の日について」 [https://www.jpnsh.jp/general_0517.html]



フライパンに火をかけ、油は使用せずに を皮目から弱火でじっくり焼く。

鶏もも肉のジェノバソテー

皮目がきつね色になったら裏返し、弱火でじっくり焼いて火を通す。
ある程度火が通ったら、トマトを追加して潰しながら煮込む。

鶏もも肉は肉の分厚い部分に浅く包丁を入れて開き、全体を均等の厚さにする。

Aを混ぜ合わせソースを作る。

1人分

鶏もも肉に塩・ブラックペッパー少々を全体に振り、揉みこむ。

お皿に切り分けた鶏もも肉とトマトを盛りつけ、Aのソースをかけて完成。

A

150g
少々
少々
３個
5g

大さじ1・1/2
(18g)
3g

0.5g

鶏もも肉
塩
ブラックペッパー
ミニトマト
バジル(乾燥)
オリーブオイル

おろしにんにく
塩

エネルギー:574kcal
タンパク質:27.5g
脂質 :46.8g

糖質 :5.4g
食物繊維 :0.4g
塩分 :1.1g

栄養素(1人分)


