
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー たんぱく質 脂 質 カルシウム 食塩相当量 

９２kcal ５.４ｇ ３.０ｇ ４９ｍｇ １.４ｇ 

にんにくが入ったけんちん汁で

す。好みで長葱を加えたり、季節

により里芋の代わりにさつま芋

を使ってもよいです。 

＜ １人分の栄養量 ＞ 

横手市健康推進課 栄養支援係 

＜材料４人分＞ 

鶏もも肉 …８０ｇ    水 …………６００㏄ 

（薄切り肉）        だしパック………１個 

大根  …１６０ｇ    しょうゆ……大さじ２ 

人参  ……４０ｇ    酒   ……大さじ２ 

里芋  …１２０ｇ    にんにく……小１かけ 

（又はさつま芋など）    小松菜 ………５０ｇ 

しいたけ……４０ｇ    板こんにゃく…８０ｇ 

＜作り方＞ 

① 大根、人参、里芋は１㌢厚さのいちょう切りにし、しいたけは一口大、

小松菜は２㌢長さに切り、にんにくはみじん切りにする。こんにゃくは

ちぎって湯通ししておく 

② 鍋に水、だしパック、鶏肉、大根、人参、里芋、にんにくを入れて中火

にかける。 

③ 沸騰したらこんにゃく、しいたけを入れアクを取り、A を加えて１５分

程度煮る。 

④ 野菜が柔らかくなったら小松菜を加えひと煮立ちさせ器に盛る。  

※さつま芋を入れる場合は崩れやすいので③で入れる。 

副菜 

A 

具だくさんけんちん汁 ～野菜たっぷり＆減塩レシピ～ 

✎一口メモ 


