
 

 
 

 

 

 

材料名 分量（2人分） 

白菜 200g（約1/8玉） 

しめじ 1/2パック 

生鮭 2切れ 

酒 大さじ2 

ピザ用チーズ 20g 

ポン酢しょうゆ 大さじ1 

白菜と鮭のチーズ蒸し  

～今月の栄養コラム～ 
チーズに豊富に含まれるカルシウムは、丈夫な骨づくりに欠かせない栄養素です。鮭や

きのこ類に含まれるビタミンDには、カルシウムの吸収を助ける働きがあります。また、

白菜に含まれるうま味成分のグルタミン酸は、鮭やきのこなどのうま味と合わさること

で、塩分を控えてもおいしく感じられる料理に仕上がります。カルシウムとビタミンDを

一緒に摂って、骨を丈夫に保ちましょう。 

町管理栄養士 ひなたの
 

 

★気になる栄養価（１人分）は？ 
エネルギー/113kcal 
タンパク質/13.5g 
脂質/4.5g 
炭水化物/4.6g 

食塩/1.2g 

★レシピのポイント！ 
ポン酢は仕上げに少量加えることで、

酸味が効いて、減塩につながります。 

10 月のおすすめレシピは ･･･  

1日に野菜を350ｇ以上食べよう 

大鰐町民は男性143.8g/日、女性149.8g/日と野菜の摂

取量がとても少ないです。そこで旬ごとの野菜を使ったレ

シピを紹介します。ぜひご家庭でも作ってみてください♪ 

◆作り方 

①白菜はざく切りにし、しめじは石づきを除いて

ほぐす。 

②フライパンに白菜、しめじを広げ、上に鮭をの

せる。酒をふってフタをし、弱めの中火で鮭に

火が通るまで蒸す。 

③鮭に火が通ったら、チーズを全体にかけて、フ

タをし、チーズを溶かす。 

④ポン酢しょうゆを全体に回しかける。 

野菜が100g（1人分） 

摂れるレシピです 


