
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

エネルギー たんぱく質 脂 質 カルシウム 食塩相当量 

２６２kcal １３.７ｇ １３.９ｇ ８４ｍｇ １.０ｇ 

里芋のぬめりでかゆみを感じる

のは、トゲのような構造をして

いる「シュウ酸」が原因です。

かゆみを感じた時には、水で洗

い流すか、塩でこすると皮膚か

らシュウ酸が取れてかゆみが治

まります。 

＜ １人分の栄養量 ＞ 

✎一口メモ 

 

＜材料４人分＞  

鶏むね肉…２００ｇ   水      …２カップ 

里芋  …３２０ｇ   顆粒コンソメ …小さじ１ 

 人参  ……８０ｇ   牛乳または豆乳…２カップ 

 玉葱  …１６０ｇ   味噌     …大さじ１ 

 サラダ油…大さじ１    

＜作り方＞ 

① 鶏肉は一口大、人参は乱切り、玉葱は１㌢幅のくし切りにする。 

② 里芋は皮をむき、一口大に切る。※水にさらさない。 

③ 鍋にサラダ油を熱し、玉葱、鶏肉を炒める。玉葱がしんなりし

たら人参、里芋を加えて炒め、A を入れ里芋が柔らかくなるま

で煮る。 

④ 最後に味噌を溶き入れ火を止める。 

※チンゲン菜やブロッコリーなどを加えてもよいです。 

里芋シチュー味噌風味 主菜 

横手市健康推進課 栄養支援係 

～野菜たっぷり＆減塩レシピ～ 

１食分の野菜量１４０ｇ 

A 


