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１

いしかわ とは？ヘルシー＆ デリシャスメニュー

糖尿病予備群の率　
ワースト 4 位

男性　ワースト 9 位　（１２.０ｇ）

女性　ワースト10 位　（１０.１ｇ）

＜メニュー開発時のポイント＞
■主菜・副菜・汁物・デザートなどそれぞれに
　開発しました。自分で好きな料理を選択できます。
■献立の組み合わせ例も紹介しています。ご参考にどうぞ。
■基準を満たす『おいしい』メニューをプロの工夫で実現！

●いしかわヘルシー＆デリシャスメニュー開発・普及推進委員
・三輪　梅夫　(公社 )石川県医師会 　   ・手塚　波子　(公社 )石川県栄養士会
・松下　　明　(公社 )石川県調理師会　　　  ・川本　紀男　(公社 )全日本司厨士協会北陸地方石川県本部
・塚原　幸子　石川県食生活改善推進協議会　   ・長井　直子　金沢市 管理栄養士

●いしかわヘルシー＆デリシャスメニュー開発メンバー
《料理人》 
和食　・多々見　洋　   旬のダイニング十二の月 　 ・田中　　剛　兼見御亭
　　　・前田　利幸　　和乃食　はねや
洋食　 ・小石　幸一郎　ANAクラウンプラザホテル金沢　   ・前田　伸也　ホテル日航金沢
中華　・川上　　清　　ANAクラウンプラザホテル金沢

《管理栄養士 ( 公社 ) 石川県栄養士会》
・橋本　良子　　・塩谷　さち子　　・吉國　厚子

エネルギー　　150 ～ 250kcal
塩分               1.5g 以下
野菜量            約 100g 以上

〈背景〉　石川県の状況

男性　ワースト  28 位　（３０１ｇ）

女性　ワースト  14 位　（２６８ｇ）

出典：厚労省「Ｈ22特定健康診査データ」 出典：厚労省「Ｈ24国民健康・栄養調査」 出典：厚労省「Ｈ24 国民健康・栄養調査」
目標量　３５０ｇ

■日本最大の料理レシピサイト
「ヘルシー＆デリシャス」のキッチン  http://cookpad.com/kitchen/11876368

『クックパッド』

■石川県健康推進課ホームページ
http://www.pref.ishikawa.lg.jp/kenkou/healthy&delicious

食塩摂取量　 野菜摂取量

生活習慣病の発症予防と重症化予防のために基準を策定

料理人と管理栄養士がメニューを開発！

〈基　準〉

エネルギー控えめ
600kcal 以下

〈基　準〉

塩分控えめ
３ｇ以下

エネルギー　　50 ～100kcal
塩分　　　　　0.7g 以下
野菜量　　　　約 50g 以上

エネルギー　　約 50kcal
塩分　　　　　0.8g 以下

〈基　準〉

野菜たっぷり
150ｇ以上

主菜

副菜

汁物

インターネットでも公開中！

ヘルシー＆デリシャス  石川県

レシピ集や
ＰＲちらしを掲載！

レシピ集のＰＤＦファイルをダウンロードできます。
   印刷して料理教室等で
                      ご活用いただけます。



２

レシピ集使用にあたっての心得
主菜・副菜等各料理区分についてレシピを掲載しています。
１食分の基準を満たす献立例も紹介しています。

その１

材料や調味料は分量通り、量って作りましょう。その２

だしの味を活かしましょう。その３

　各料理にエネルギー・塩分量・野菜量を記載しています。主菜・副菜などを自身で選び、組み
合わせることができます。他のページの料理と組み合わせて、献立をたてることができます。組
み合わせ例もありますので、ご参考にどうぞ！
●高血圧や糖尿病等の治療中で食事制限のある方は、医師や管理栄養士の指示に従って調整して
ください。
●〇、〇ページ「栄養成分一覧」には、たんぱく質、脂質、食物繊維、カルシウム、鉄分、脂質
エネルギー比、炭水化物エネルギー比を記載しています。

　２人分のレシピを記載しています。計量スプーンや量りを使って、分量通り作りましょう。
　＜主な調味料の分量＞材料の欄に分量（  g）の記載が無いものは、下記の分量です。

　食材のうま味をたっぷりと含んだ、天然の「だし」を利用することで、調味料の量を控えるこ
とができます。
※レシピに「だし」「ブイヨン」「スープ」とあるものは天然だしを用いた場合です。顆粒だしや
固形コンソメ等を用いる場合には塩分が含まれますので、塩やしょうゆの量を控えると良いで
しょう。66ページでだしの取り方を紹介しています。

開発の工夫
ヘルシーでおいしく調理するための工夫です。
日頃の調理の参考にもしていただけます。

料理を簡単に作るための工夫点やポイントです。

食材や調理方法を変更することができます。様々
な食材を用いることで、料理の幅が広がります。

簡単にするポイント

アレンジアドバイス

塩、しょうゆ、みそ、みりん、ソース
酒、酢
サラダ油、ごま油、マヨネーズ
砂糖、小麦粉、片栗粉、パン粉、ごま

６ｇ
５ｇ
４ｇ
３ｇ

１８ｇ
１５ｇ
１２ｇ
９ｇ

小さじ１/６＝約１ｇ
小さじ１(５ml) 大さじ１(１５ ml) 参　考


