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人から人につなぐ絆リレー

No.122

　

奈
良
の
天
本
さ
ん
ご
家
族
。
農
家
民
宿
「
山

あ
じ
さ
い
」
を
営
む
達
也
さ
ん
、
七
重
さ
ん
と

と
も
に
自
然
に
親
し
む
こ
と
が
大
好
き
な
仲
良

し
ご
家
族
で
す
。

　

共
働
き
で
忙
し
い
日
々
を
送
る
佳
佑
さ
ん
と

奈
巳
さ
ん
。
そ
ん
な
２
人
の
大
き
な
支
え
と
な
っ

て
い
る
の
が
、
達
也
さ
ん
と
七
重
さ
ん
で
す
。
子

ど
も
た
ち
の
保
育
所
の
送
迎
や
食
事
の
準
備
な

ど
、
毎
日
の
育
児
を
手
分
け
し
な
が
ら
サ
ポ
ー

ト
し
て
い
ま
す
。
佳
佑
さ
ん
と
奈
巳
さ
ん
は
「
２

人
が
い
て
く
れ
る
か
ら
、
仕
事
と
家
庭
生
活
が

両
立
で
き
て
い
る
」
と
、
感
謝
の
言
葉
を
伝
え

て
い
ま
し
た
。

　

ピ
ザ
や
パ
ン
焼
き
体
験
、
こ
ん
に
ゃ
く
作
り
な

ど
季
節
に
応
じ
た
さ
ま
ざ
ま
な
体
験
を
提
供
し

て
い
る
農
家
民
宿
「
山
あ
じ
さ
い
」。
自
宅
で
採

れ
る
新
鮮
な
野
菜
や
手
作
り
の
調
味
料
を
使
っ

た
料
理
が
魅
力
の
１
つ
で
す
。
七
重
さ
ん
自
慢
の

手
料
理
を
子
ど
も
た
ち
は
い
つ
も
た
く
さ
ん
食

べ
て
く
れ
る
そ
う
で
、「
野
菜
が
入
っ
て
い
て
も

喜
ん
で
食
べ
て
く
れ
る
こ
と
が
う
れ
し
い
」
と
七

重
さ
ん
。
そ
し
て
、先
日
、燎
く
ん
が
ト
ラ
ク
タ
ー

で
田
ん
ぼ
を
耕
す
姿
を
見
て
、「
じ
い
ち
ゃ
ん
か
っ

こ
い
い
」
と
声
を
か
け
て
く
れ
た
と
、
微
笑
む
達

也
さ
ん
。
家
族
が
そ
ば
に
い
る
何
気
な
い
日
常

が
、
天
本
さ
ん
ご
家
族
の
何
よ
り
の
幸
せ
で
す
。

　

人
と
の
出
会
い
を
大
切
に
し
て
い
る
と
い
う

天
本
さ
ん
ご
家
族
。「
こ
れ
か
ら
も
町
に
人
が
訪

れ
た
く
な
る
よ
う
な
、
地
域
を
盛
り
上
げ
る
活

動
を
行
っ
て
い
き
た
い
」
と
話
し
て
い
ま
し
た
。

　

次
回
は
、
夫
婦
と
も
に
奈
巳
さ
ん
の
同
級
生

で
あ
る
福
入
康
平
さ
ん
ご
家
族
で
す
。

家
族
が
そ
ば
に
い
る
幸
せ

天
本

佳け
い

佑す
け

さ
ん
　
奈な

巳み
さ
ん

燎り
ょ
うく

ん
　
朔さ
く

楽ら
く
ん

武
田

達た
つ

也や
さ
ん

七な
な

重え
さ
ん

食生活改善推進協議会　健康づくり応援レシピ ―食生活改善推進協議会近永支部―

広報きほく　2021.7 20

減塩推進レシピ③『鶏ひき肉とはんぺんのふわふわ大葉つくね』
　今回は、これから減塩を始める方、実践したけれど飽きてしまったという方へ、減塩を続け
るポイントをお伝えします。それは、献立の中で味付けの “メリハリ” に気をつけることです。
　調理法によっては、「減塩に向いているもの」と、「向いていないもの」があります。水分を
あまり使わない焼き物、炒め物、揚げ物などは減塩に向いているため、素材の旨味を生かした、
薄味での調味が効果的です。一方、水分を多く使う汁物、煮物などは減塩に向いていません。
　また、好きなおかずは今まで通りの味付けで調理し、その他の塩分を控えるなど “メリハリ”
しだいで、満足感を高めて減塩をすることができます！

材料（6個分） 作り方

2個当たりの栄養量

【タネ】鶏ひき肉…300g、はんぺん…１枚（減塩のもの90g）、
玉ねぎ…１／４個（70g）、大葉…10枚、塩…ひとつまみ、パ
ン粉…大さじ２、卵…１個、サラダ油…大さじ１

【ポン酢だれ】ポン酢…大さじ２、葉ねぎ…大さじ１、いりご
ま…小さじ１

エネルギー：261㎉　たんぱく質：22.8 g　脂質：13.9g
炭水化物：9.0g　食塩相当量：1.3g

❶玉ねぎをみじん切りにする。大葉は軸をとり、４枚をみじん切りにする。
❷鶏ひき肉に塩ひとつまみを入れ、粘りが出るまでこねる。
❸ ❷に❶、はんぺん、パン粉、卵を入れる。はんぺんをつぶしながらよく

こねて、タネを作る。
❹タネを６等分にする。丸く小判形に成形して、残った６枚の大葉でつつむ。
❺ フライパンを熱し、サラダ油を引いて片面を焼き色がつくまで焼く。裏

返してふたをし、弱～中火で４分焼く。
❻器に盛り付けて、好みでポン酢だれを添えていただく。

はんぺんを加えることでふわふわに。お弁当にもオススメ☆


