
切干し大根は洗って、乾しいたけと一緒に戻し、ザルにあげる。乾しい
たけはせん切りにする（戻し汁はだし汁として使う）。

油揚げとさつま揚げはさっと湯をかけて、せん切りにする。ほかの材料
もせん切りにする。さやいんげんはさっと塩ゆでして斜め切りにする。

材料をから炒りしながら炒めて、戻し汁を加えAで調味し、汁けがなく
なるまで煮る。最後にさやいんげんを加える。
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切干し大根のうま煮

Point

切干し大根のほかに、じゃがいものせ
ん切りを加えることで、食感が変化し、
ボリュームが増します。また濃いめの
だし汁を使うことで、調味料を抑える
ことができます。材料をから炒りして
調理することと、油揚げ、さつま揚げ
は湯をかけてから使うことで脂質を控
えることができます。
【レシピ作成／松窪久美子様（鹿児
島市）】

おいしく、気軽に、ヘルシーに
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作り方

一般の方から投稿していただいたレシピをまとめました！
ぜひホームページをご覧ください。

　
食
塩
摂
取
量
の
目
標（
成
人
男
女
平
均
）

は
、
1
日
あ
た
り
8
グ
ラ
ム
未
満
。
こ
れ

に
対
し
て
、
鹿
児
島
県
民
の
食
塩
摂
取
量

は
、
1
日
あ
た
り
10
・
3
グ
ラ
ム
で
す
。目

標
に
近
づ
く
た
め
、食
塩
を
1
日
2
グ
ラ

ム
減
ら
し
た
食
生
活
を
心
が
け
、
生
活
習

慣
病
を
お
い
し
く
予
防
し
ま
し
ょ
う
。

　
今
回
使
用
す
る
注
目
の
食
材
は「
切
干

し
大
根
」
で
す
。
細
切
り
し
た
大
根
を
天

日
干
し
し
た
も
の
で
、
低
エ
ネ
ル
ギ
ー
で

旨
味
と
栄
養
素
が
ぎ
ゅ
っ
と
凝
縮
さ
れ

て
い
る
食
材
で
す
。
カ
ル
シ
ウ
ム
や
食
物

繊
維
、
鉄
分
は
、
生
の
大
根
と
比
較
す
る

と
ど
れ
も
10
倍
以
上
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

も
み
洗
い
し
て
、
た
っ
ぷ
り
の
水
で
戻
し

て
か
ら
調
理
し
ま
し
ょ
う
。

かんたんヘルシー
減塩レシピ
ＱＲコード

　鹿児島県　かんたんヘルシー減塩レシピ 検索

減塩レシピ集 1人あたり栄 養 成 分
エネルギー
たんぱく質
脂 質
炭 水 化 物
食 物 繊 維
食塩相当量

130kcal
6.4g 
3.7g  
18.1g
3.4g
0.8g

食
物
繊
維
が
豊
富

保
存
も
便
利
な「
切
干
し
大
根
」

材料 （2人分）

・豚もも肉　20g
・油揚げ　15g
・さつま揚げ　15g
・しらたき　20g
・たまねぎ　50g
・にんじん　30g
・さやいんげん　10g

・じゃがいも　70g
・乾しいたけ　2g
・切干し大根　12g
・ざらめ糖　小さじ1/2
・うすくちしょうゆ　小さじ1弱（5g）
・こいくちしょうゆ　小さじ1/2
・清酒　小さじ1/4

「うすくちしょうゆ」より「こいくちしょうゆ」、「こいくちしょ
うゆ」より「減塩しょうゆ」で調理すると塩分を減らせます。

＊食塩を無理なく減らすポイント！
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