
健康はバランスのよい食事から
福島県では、ふくしま“食の基本”として「主食・
主菜・副菜がそろった食事＋おいしく減塩」に
取り組んでいます。
県民の食の特徴は、野菜不足と塩のとりすぎ。
福島県食育応援企業と県が連携して、健康づくり
を応援するオリジナルメニューをご紹介します！

「焼肉屋さん」でグリルチキン

中テレクックラボ（福島中央テレビ）は、福島県食育応援企業です。

食事のバランスをチェックするランチョンマット（県作成）

福島県×中テレクックラボ

ふくしま健康応援メニュー

■作り方
＜下準備＞
・ジップ式の袋にＡを入れて鶏肉を入れ、冷蔵庫に
入れて半日～２日置く。
・野菜は食べやすく切る。

■栄養価（一人当たり）

■材料（4人分）
鶏もも肉‐‐‐‐‐‐‐２枚
Ａ【「わが家は焼肉屋さん」‐‐５０ｍｌ

玉葱すりおろし‐‐‐１／４個分（約５０ｇ）
トマト‐‐‐‐小玉１個（約１００ｇ）】

付け合せの野菜など
ピーマン、たまねぎ、れんこん、ミニトマト、
ブロッコリー、きのこ類、さつまいもなど好みで
合計４００ｇ

■健康応援ポイント
・タレにつけて置けば、あっという間にご馳走が出来上がり！
・焼肉のたれに玉葱とトマトのすり卸しを加えて更にうまみをＵＰ！
・鶏肉で良質なたんぱく質が、添える野菜でビタミン、ミネラル、食物繊維が摂れます。
■使用食材、調味料の健康応援ポイント
・わが家は焼肉屋さんを使えばお店で食べるような本格的な味わいに！いろいろな味のバリエーションがあ
ります。（キッコーマン食品・「わが家は焼肉屋さん（中辛、甘口、ガッツン濃厚にんにくだれ、濃厚だれ、
香味野菜たっぷり塩だれ）

１．オーブンの天板にクッキングシートを敷い
て鶏肉をのせる。
２・鶏肉の脇に火の通りにくい野菜をのせて、
オーブンに入れ、１５分ほど焼く。
火の通りやすい野菜ときのこをのせ、更に１０
ほど焼く。
３・皿に盛り付け、旨味のある焼き汁を鶏肉と
野菜にかける。

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

３５８Ｋｃａｌ ２４．４ｇ １８．４ｇ ２３．０ｇ ３．６ｇ １．１ｇ

Ｋ Ｍｇ Ｆｅ Ｚｎ Ｖ．Ａ Ｖ．Ｅ

８９２ｍｇ ５２ｍｇ １．５ｍｇ ２．５ｍｇ ９４μｇ ２．４ｍｇ

Ｖ．Ｋ Ｂ．１ Ｂ．２ ナイアシン 葉酸 Ｖ．Ｃ

７９μｇ ０．２６ｍｇ ０．２９ｍｇ ７．５ｍｇＮＥ １０６μｇ ７０ｍｇ


