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基準を満たし、市が認定した飲食店です。
ぜひ食べて、家庭での減塩の参考にしましょう！

1 食分の
●塩分が 3ｇ以下
●700㎉以下
●野菜 120ｇ以上
●食事バランス考慮

提供店は随時募集中
峠のカレー屋ぽから　☎33-2872

ステーキハウスルートテン ☎32-1288コーヒープラザはるる　☎37-3030ナチュラエイト　☎25-4688アレリーハウス　☎38-0092元禄うどん　☎32-5052

いんないからあげ巧　☎080-8553-0099杜の茶屋かくまさ　☎37-0581 （有）観光館 文福　☎37-0125

鉄板バル葱屋　☎080-2721-6946 お弁当お惣菜みつば　☎25-6680 PEOPLE STATION ☎37-3088

外食でもおいしい減塩メニューを

【１】長芋は５㎜角の 10 ㎝程の棒状に切り、酢水（水 500ml に対し、酢大
さじ１）につける。味一ねぎは根を切り落とし、巻きすの長さに切る。

【２】高菜の葉をよくしぼり、葉の裏側を上にして巻きすの上に広げる。
【３】酢飯を全面に四角に広げ、青じそを手前一列に並べて敷く。その上に

味一ねぎ、梅肉、長芋、納豆を順に乗せ、巻き寿司のように手前から
ぎゅっと巻く。しばらく置き、輪切りにして完成。

・長芋　10㎝程の長さ１本・味一ねぎ　1/4 束
・高菜漬けの葉　2枚 （半日ほど水につけて塩抜きをしておく）
・酢飯　1合 （酢 大さじ１強、砂糖 大さじ２、塩 小さじ 1/2）
・青じそ　６枚・梅肉　適量・納豆 1パック・お好みでわさびなど

材料（２本分）

宇佐市バランスランチョン
マットとあわせて使えるレシ
ピ集です。主食・主菜・副菜
に分かれているので自由に料
理を組み合わせることができ
ます。

肥満やメタボ予防を目的と
したレシピ集です。ヘルス
メイトさんと一緒に考えて
作りました！

宇佐市民を対象に、1 か月間無料で塩分濃度計
を貸出しています。みそ汁や煮物の煮汁など、
液体の塩分濃度を計ることができます。健康課
窓口や電話、インターネットからも申込ＯＫ！

お申込みは
こちら

食育レシピは
こちらから

農泊では、かまどでの米炊きや魚さばきなど、
さまざまな農食体験を行っています。農泊家庭
と一緒に地元食材を収穫して、料理し、味わう
一連の体験は子どもたちにとって貴重です。

毎月広報でレシピを紹介しています。ホーム
ページには過去のレシピも掲載しており、「食
育レシピ」や「健康レシピ」も掲載しています。

高菜漬け巻きずし

農泊家庭の料理にチャレンジ！

最新の店舗情報は
こちらから

貸出・返却は郵送できます。
お気軽にどうぞ！


