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毎年5/17は世界高血圧デー！
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日本高血圧学会ＨＰ「「高血圧の日」について」より引用
https://www.jpnsh.jp/general_0517.html
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厚生労働省令和元年国民健康・栄養調査
第2部身体状況調査p.125より引用

※Ⅰ度高血圧以上を
高血圧と分類

カリウムを多く含む食材

野菜

果物

イモ類

豆類

厚生労働省 日本人の食事摂取基準(2020年版)
P.306より引用

厚生労働省 e-ヘルスネット「ナトリウム」より引用
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鶏むね肉(皮なし)
まいたけ
えのき
小麦粉
塩・こしょう

フライパンでサラダ油を温め、みかん、調味料を加え炒める。ひと煮立ちしたら完成。

鶏むね肉のホイル焼き
みかんソース

アルミホイルを広げ、①の鶏肉、3cmに切ったえのき、ほぐしたまいたけの順に乗せ、
アルミホイルを包むように閉じる。

鶏肉は食べやすい大きさに切り、塩胡椒を振り小麦粉をまぶす。

１人分

フライパンに5mm程水を入れ、蓋をして中火で②を8分程蒸す。火が通れば完成。
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みかんの薄皮を剥ぐ。

《ホイル焼き》

《みかんソース》

《ホイル焼き》

《みかんソース》

食物繊維:3.1g
塩分 :1.4g
カリウム:655mg

エネルギー:209kcal
タンパク質:22g
脂質 :4.5g
糖質 :20g

栄養素（1人分）


