
土鍋ごはん
東金市食生活改善会のおいしいレシピ

材料 ４人分

4

１人分 栄養価

エネルギー ２５７kcal たんぱく質４.１g 

脂質 ０.５g 食塩相当量 ０.０g

№63

米地産地消

作り方

 ６０分(浸水時間含む)

土鍋は熱しにくく冷めにくい特性があり、炊飯時の温度変化が緩やかになるため、おいしいごはんが炊き上がります。

●米(２合) ３００ｇ

●冷たい水 ４００～４４０ｃｃ

東金市
管理栄養士監修

千葉県は、全国有数の米どころであり、主に
4種類の品種が栽培されています。全国的に栽
培される「コシヒカリ」以外にも、千葉県で
品種改良された「ふさこがね」「ふさおと
め」「粒すけ」の栽培が盛んです。
最も早く収穫される「ふさおとめ」や「ふさ
こがね」は8月中旬ごろから、「粒すけ」と
「コシヒカリ」は8月下旬ごろから収穫が始ま
り、東日本で最も早く収穫された新米が店頭
に並びます。

米はボウルに入れ、指を立て円を描くように研ぐ。（水が完全に透明になるまでする必要はない）

２５分程浸水した後、ザルにあげて水を切り、土鍋に移して分量の水を加える。
フタをして中強火で加熱し、沸騰してきたら弱火にし８分加熱する。火を止め、１０分蒸らし
たら、しゃもじで底からざっくり混ぜほぐす。

写真を入れて
ください

「地域の健康は私達の手で」をスローガンに、食を通した健康づくりを地域で進めているボランティア
団体です。会員は東金市長からの依頼を受け、地区のコミュニティセンターなどで活動しています。
食生活や食育に関心のある方は、身近な会員に気軽に声をかけてください。東金市食生活改善会への
お問い合わせは （事務局）東金市 市民福祉部 健康増進課 電話 0475(50)1174

１日の食塩摂取量の目標値（成人）が ０．５ｇ 引き下げられました

男性7.5g未満 女性6.5g未満です

東金市食生活改善会とは

2020年度より新基準

塩分 1.4ｇ

塩分を
摂りすぎない

工夫

ごはんの塩分量

東金市食生活改善会・東金市 とうがね健康プラン（第３次）推進中

塩おにぎり
(140ｇ)

正気支部

塩分量は商品により異なります

＜
塩分 0.6ｇ

すし飯（握り6貫分）
(150ｇ)

白飯
(145ｇ)

味つけのない、白飯の塩分はゼロです。
すし飯や、塩おにぎりは、塩分が含まれています。主食とし
て食べる量が多いので、栄養成分表示を確認したり、組み合
わせる汁物やおかずの塩分が多くならないようにしましょう。

塩分 0.0ｇ

＜


