
☆ 減塩
げんえん

レシピ 『 れんこんとひじきのマヨサラダ 』 ☆ 

【材料
ざいりょう

】（大人
お と な

４人分
にんぶん

） 

・ れんこん水
みず

煮
に

……３０ｇ 

・ キャベツ………１２０ｇ 

・ 赤
あか

ピーマン……１/４個
こ

 

・ 黄
き

ピーマン……１/４個
こ

 

・ きゅうり…………１本
ほ ん

 

・ にんじん…………３０ｇ 

・ （乾燥
かんそう

）ひじき……２ｇ 

・ ツナ………………４０ｇ 

・ マヨネーズ……大
お お

さじ３ 

・ 酢
す

……………………少々
しょうしょう

 

・ 砂糖
さ と う

……………小
こ

さじ１ 

下記
か き

のような工夫
く ふ う

を取
と

り入
い

れて、減塩
げんえん

でも美味
お い

しい食事
しょくじ

を楽
たの

しみましょう。 

●だしの旨み
うま  

を利用
り よ う

する 

 

 

 

 

 

 

●酸味
さ ん み

を利用
り よ う

する 

 

 

 

 

 

 

●香り
かお  

を利用
り よ う

する 

 

 

 

 

 

 
●香ばしさ

こう      

を利用
り よ う

する 

 

 

 

 

 

 

●スパイスを利用
り よ う

する 

 

 

 

 

 

 

●天然塩
てんねんじお

を利用
り よ う

する 

 

 

 

 

 

 
●味

あじ

にメリハリをつける 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●汁物
しるもの

は具
ぐ

だくさんにする 

 

 

 

 

 

 

●表面
ひょうめん

にだけ味
あじ

つけをする 

 

 

 

 

 

 

うすい

い 

こい 

  

減 塩 大 作 戦 ！ 
げ ん え ん だ い さ く せ ん ～減塩

げんえん

のための     

調理
ち ょうり

の工夫
く ふ う

～ 

発行：沿岸南部地区学校栄養士協議会 

【作
つ く

り方
か た

】 

①乾燥
か ん そ う

ひじきは、ザルに入
い

れて洗
あ ら

い、水
み ず

で戻
も ど

す。 

②れんこん水
み ず

煮
に

は、いちょう切
ぎ

りに、キャベツは１ｃｍ

幅
は ば

に、赤
あ か

ピーマン・黄
き

ピーマンは５ｍｍ幅
は ば

に、きゅうり・

にんじんは千切
せ ん ぎ

りにする。 

③ひじきが戻
も ど

ったら、水気
み ず け

を切
き

る。 

④マヨネーズに、砂糖
さ と う

と酢
す

を混
ま

ぜておく。 

⑤ボールに②と③とツナを入
い

れ、④の調味料
ちょうみりょう

で和
あ

える。 

※給食
きゅうしょく

では、野菜
や さ い

・ひじきを茹
ゆ

でて冷
ひ

やして作
つ く

っていま

す。 

★１人
ひ と り

当
あ

たりの塩分量
えんぶんりょう

は約
や く

０．３ｇ 


