
標準化該当比（県基準）

85未満 かなり少ない

85以上～100未満 少ない

100以上～115未満 多い

115以上 とても多い

＜材料（４人分）＞

生鮭　　　　　４切れ
塩・こしょう　少々
ブロッコリー　中１株
玉ねぎ　　　　１/２個
エリンギ　　　１/２パック
しめじ　　　　中１株

油　　　　　　小さじ１
酒　　　　　　大さじ２
バター　　　　大さじ１
ぽん酢　　　　大さじ２

＜作り方＞

① 生鮭は骨を取り除き、４等分くらいに切って塩・こしょうをふっておく。
　 ブロッコリーは子房に分け、耐熱容器に入れてラップをし、レンジで２～３分
　 加熱しておく。玉ねぎは薄切り、エリンギは拍子木切り、しめじは石づきを取
　 り、子房に分けておく。

② フライパンを火にかけて油をひき、皮を下にして生鮭を焼く。
   焼き目が片面ついたらひっくり返し、焼き目がついて全体に火が通ったらフラ
　 イパンから取り出す。同じフライパンに玉ねぎ・エリンギ・しめじを入れたら
　 酒を回し入れ、 蓋をして２分蒸し焼きにする。

③ ２分経ったら蓋を開け、ブロッコリー・バター・ぽん酢を入れて軽く炒める。
   ②の鮭とともに皿に盛る。

＜１人分の栄養価＞

エネルギー たんぱく質 脂質 塩分

193kcal 20.2g 7.7g 0.9g

質　問 ① ０点 ② １点 ③ ２点

１ あなたの食べる量は、同世代の同性と比べてどうですか 少なめ
～ふつう 多め かなり多め

あなたが好んで食べている味付けは、外食の味付けと比
べてどうですか

うす味 同じくらい 濃いめ

３ 寿司や刺身につけるしょうゆの量はどれくらいですか 少なめ 刺身の
片面くらい たっぷり

４
食卓で、味の付いた料理にしょうゆ、ソース、塩、ぽ
ん酢などの調味料を使いますか
（例：漬物や干物にしょうゆ、カレーにソースなど）

ほとんど
使わない

味が足りな
い時に使う

使うこと
が多い

寿司、炊き込みご飯、チャーハン、丼物、カレーライス、
オムライスなど味の付いたご飯類（主食）

週１回以下 週２～４回 週５回以上

６ ラーメン、うどん、そばなど、主に汁のある麺類 週１回以下 週２～４回 週５回以上

７ 麺類の汁はどれくらい飲みますか　 少し飲む 半分くらい
飲む 全部飲む

みそ汁、スープなどの汁物類 １日１杯
以下 １日２杯 １日３杯

以上

９ 塩鮭、干物、ししゃも、小魚（しらすなど） 週１回以下 週２～４回 週５回以上

10 煮物（煮魚、角煮、肉じゃが、筑前煮など） １日１回
以下 １日２回 １日３回

以上

11 かまぼこ、ちくわ、さつま揚げなどの練り製品 週１回以下 週２～４回 週５回以上

12 塩蔵品（塩辛、佃煮、金山寺みそ、タラコ、明太子、
塩昆布など）

週１回以下 週２～４回 週５回以上

13 漬物（梅干し、白菜漬け、きゅうり漬け、キムチなど） １日１回
以下 １日２回 １日３回

以上

14 せんべい、柿ピー、ポテトチップスなどのスナック菓
子やナッツ類など、塩味の菓子、乾きもの

週１回以下 週２～４回 週５回以上

15 スーパー・コンビニ・弁当店などの弁当、総菜 週１回以下 週２～４回 週５回以上

ファストフード（ハンバーガー、ホットドック、フラ
イドポテトなど）

週１回未満 週１～２回 週３回以上

17 インスタント食品（ラーメン、スープ、みそ汁など） 週１回以下 週２～４回 週５回以上

18 とんかつ、から揚げ 週１回未満 週１～２回 週３回以上

19 ハンバーグ、メンチカツ、餃子 週１回未満 週１～２回 週３回以上


