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大根葉を沢山いただきました。軽く湯がいて、ごま油を振って刻んで冷凍に。
お弁当の炒め物に最後に入れると、彩りになり重宝してます。｜関ヶ原町 やっちゃんさん｜

わたしの
ひとこと

YouTubeで見た、ふわふわの雲パンを作ってみました。片栗粉と卵白と砂糖だけでできるのでとても簡単です！
ふわふわしていて、雲を食べてるみたいですよ。｜郡上市 きんちゃんさん｜

わが家のいち押し！
組合員さんに
教えていただきました

サーモンたたき丼
（2食）（粗挽きタイプ）
　 80g（40g×2）+タレ
本体価格 298円
税込価格 321円
次回予定 12月2週

岐阜市 ふみさん

豚ミンチや玉ねぎで焼売のタネをこねたら、大きなお皿

にクッキングペーパーを敷いて、焼売の皮を隙間なく並

べてタネをドーンとのせます。上にも焼売の皮を貼り、フ

ライパンで蓋をして皿ごと蒸します。火が通ったら、ケー

キのように切り分けて食べるジャンボ焼売、なかなかの

ボリュームですよ。 岐阜市 じろうとはなちゃんさん

「イロイロドッグ」
「チーズとろけるタッカルビ」

ハーフベーコン
（使い切りパック）
     36g（標準4枚）×3
本体価格 298円
税込価格 321円
次回予定 毎週

ピーマンとベーコンを炒めて、味塩こしょうで味を調えた

ら出来上がり。実家の母が忙しい時の一品として、よく

作っていました。簡単で美味しく、お弁当のおかずにも彩

りがよくぴったりです。とにかく簡単なのがよいです。

何が入っているのか分からないイロイロドッグ、楽しんで

食べることができます。

チーズタッカルビでお肉も野菜もモリモリ食べられま

す。途中まで食べたら、うどん+卵で焼きうどんにするの

がおすすめです！

多治見市 かすみみゆきさん

国産豚
パラパラミンチ
    700g
本体価格 798円
税込価格 861円
次回予定 12月2週

　厚生労働省では、健康的な毎日のために日本人がどのくらい栄養素やエネルギーを摂取するべきかの目安を「食事
摂取基準」として公表しています。5年ごとに見直され、今年（2020年）は、新たな基準に改定されました。今回の改定
のポイントの1つに、食塩摂取量の目標量のさらなる引き下げがあります。

さらに目標量0.5gの引き下げ

商品検査

センターから

「食事摂取基準」の改定のポイント

～食塩摂取量の目標量のさらなる引き下げ～
今月のテーマ

洗いれんこん
    300g
本体価格 298円
税込価格 321円
次回予定 12月2週

大野町 よっしーさん

岐阜市 ucaさん 大垣市 はなはなさん

凍

凍

薄力粉
（国内麦使用）
900g
本体価格 218円
税込価格 235円
いつでも注文カタログ

凍
産直若鶏モモ肉
    460g（2連パック）
本体価格 598円
税込価格 645円
次回予定 毎週

蔵

蔵

軽く茹でた蓮根を冷ましてから、輪切りにする。
袋に蓮根とAを入れて混ぜ合わせて15分以上浸ける。
ボウルに片栗粉と薄力粉を混ぜて蓮根にまぶす。
フライパンに多めの油をひいて揚げ焼きする。お好みで塩を
かけても。

1.
2.
3.
4.

小麦粉200g、ベーキングパウダー10g、砂糖20g、塩少々を
ボールに入れて、180cc程、水を加えて混ぜ、衣を作る。
ウインナー（1/4にカット）、キャンディーチーズ、2cm角に
切ってレンジで柔らかくしたさつまいもやカボチャ、アルファ
ベットチョコなど、爪楊枝で刺して①をつけて油で揚げる。

1.

2.

ポリ袋に一口大に切った鶏肉、すりおろしにんにく、しょ
うゆ、砂糖、豆板醤を入れてなじませる。
ホットプレートで①を焼いて、いったん取り出す。
人参・玉ねぎなどの野菜を焼いて、もやし、ニラ、②を入れ
て、とろけるチーズをかけて蓋をして蒸し焼きにする。

1.

2.
3.

「蓮根の唐揚げ」

冷凍のサーモンたたき丼を、みじん切りのきゅうりと付

属のタレ、マヨネーズ、わさびで和えるサーモンタルタル

は、前菜にぴったりです。

　高血圧の原因となる食塩の摂取量は世界的にも注目されて
おり、ＷＨＯ（世界保健機構）は5ｇを摂取目標値として示してい
ます。日本人の食塩摂取量は世界の中でも多いといわれてい
ますが、世界基準に近づけようと食塩相当量の目標量は改定
のたびに引き下げられています。今回も男女ともにさらに0.5g
引き下げられました。今回の改定により1日の目標量は、男性
7.5g未満、女性6.5g未満になります。

実際の日本人の食塩摂取量は？

　近年、社会的な働きかけも多く減塩の意識が高まり、日本人
の食塩の摂取量は年々減少しています。平成15年と平成30
年度の食塩摂取量の
平均を比べると、男性
は12.7gから11gに、女
性は10.9gから9.3gと
減少しました。それでも
右図のように、国の定
める目標値には届いて
いないのが現状です。
もう少し、減塩の工夫
や頑張りが必要なよう
です。

できることから減塩を

　ラーメンを食べる時、あなたはスープを飲み干しますか？ラーメ
ンは食塩量の多い食品ですが、その多くはスープにあります。
スープを飲む量を控えめにすることで食塩摂取量をコントロール
できます。例えばコープの「味一番しょうゆ味」の場合、スープを
半分残せば計算上1.8gの減塩に、全部残せば3.6gの減塩に
なります。
　塩分の多い加工食品を控えたり減塩された食品を選ぶ、調
味料は「かける」のではなく「つける」ようにするなど、まずはでき
ることから減塩に取り組みたいものですね。

蓮根…300g　片栗粉、薄力粉…各大2 
A  醤油…大2　みりん…大2　すりおろし生姜…小1
　 すりおろしニンニク小1/2
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冷蔵庫の冷気の強い場所でゆっくり解凍しましょう。お肉を美味しくいただくためには、冷
蔵庫内の温度差のないところでの解凍が一番です。パーシャル室があればそちらに入れて
ください。急ぐ時は、電子レンジで半解凍のあと冷蔵庫で解凍して下さい。解凍後は１週間
以内に使いましょう。ドリップが出ると美味しさが逃げるので注意しましょう。
お肉が固いと感じるのは、ほとんどが焼きすぎか、煮すぎが原因です。ステーキや焼き肉
は強火で短時間で。長時間の煮込み料理は、薄切りの場合は最後に入れます。角切りの場
合は、表面をまず炒めて肉汁が外へ出ないようにしてから調理しましょう。

A

Q 牛肉の美味しい解凍の方法・食べ方はありますか？

2005年 2010年 2015年 2020年

男性 10.0 9.0 8.0 7.5

女性 8.0 7.5 7.0 6.5

食塩相当量の目標量の推移（     ）/日g

わたしの
ひとこと
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