






和食は日本の自然を尊重する心にあふれ、食材が豊富で健康的であると世界中で注目を浴びています。
一方で気になるのは調理に使用する食塩が多くなりがちな点。食塩の取り過ぎは、高血圧だけでなく
多くの病気の原因となり、健康に悪影響をおよぼします。そこで考案されたのが「乳和食」。調理の際、
牛乳をダシとして用いたり水のかわりに用いたりすることで、和食のおいしさを損なうことなくうま味と
コクを増して、食塩を減らすアイデアレシピです。その「乳和食」から2品ご紹介します。

材料（2人分）
牛乳…200㎖
めんつゆ（3倍濃縮）…大さじ1

エネルギー

198kcal

塩　分

0.9g

カルシウム

102mg

１
人
分

材料（2人分）
〈ミルクつけつゆ〉
牛乳…200㎖
めんつゆ（3倍濃縮）…大さじ1
そうめん…2束（200g）
〈薬味〉
ねぎまたは青じそ…適宜
すりごま…適宜
おろししょうが…適宜

1 めんつゆと牛乳を合わせて、ミルクつけつゆを作る。
2 そうめんをゆで、ゆで上がったらザルに上げて水洗いし、器に盛る。
3 そうめんを

※大切なタンパク質やビタミン・ミネラルの補給のためにも、ミルクのつけつゆ
は残さずいただきましょう。

エネルギー

425kcal

塩　分

1.4g

カルシウム

142mg

１
人
分

① 乳和食を調理する際は成分無調整の牛乳を使用してください。

② 牛乳は加熱により表面に膜を張る性質があります。

 底にも膜を張りますから時々混ぜながら調理してください。

③ レシピの分量は、しっかり計量してください。
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http://www.j-milk.jp/
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監修：料理家・管理栄養士　小山浩子　出典：目からウロコのおいしい減塩「乳和食」小山浩子著（主婦の友社）

和食は日本の自然を尊重する心にあふれ、食材が豊富で健康的であると世界中で注目を浴びています。
一方で気になるのは調理に使用する食塩が多くなりがちな点。食塩の取り過ぎは、高血圧だけでなく
多くの病気の原因となり、健康に悪影響をおよぼします。そこで考案されたのが「乳和食」。調理の際、
牛乳をダシとして用いたり水のかわりに用いたりすることで、和食のおいしさを損なうことなくうま味と

デアレシピです。その

ネルギー

8kcal

塩　分

0.9g

カルシウム

102mg

の「乳和食」から2品ご紹介します。

材料（2人分）
牛乳…200㎖
めんつゆ（3倍濃縮）…大さじ1

エネル

198
１
人
分塩分も鶏肉も通常の半量なの

に、
塩分も鶏肉も通常の半量なの

に、

ボリュームがアップする化学変
化が！

ボリュームがアップする化学変
化が！

かぼちゃのミルクそぼかぼちゃのミルクそぼそぼろ煮そぼろ煮ぼろ煮ぼろ煮ぼろ煮ぼろ煮

そうめん…2束（200g）
〈薬味〉
ねぎまたは青じそ…適宜
すりごま…適宜
おろししょうが…適宜

1 めんつゆと牛乳を合わせて、ミルクつけつゆを作る。
2 そうめんをゆで、ゆで上がったらザルに上げて水洗いし、器に盛
3 そうめんを

※大切なタンパク質やビタミン・ミネラルの補給のためにも、ミルクのつけつゆ
は残さずいただきましょう。

ルギー

5kcal

塩　分

1.4g

カルシウム

142mg

コクを増して、食塩を減らすアイデ

材料（2人分）
〈ミルクつけつゆ〉
牛乳…200㎖
めんつゆ（3倍濃縮）…大さじ1
そうめん…2束（200g）

エネル

425
１
人
分塩分は控えめでも、塩分は控えめでも、

クセになる濃厚なつけだれで
す。

クセになる濃厚なつけだれで
す。

ミルクつけつゆそうミルクつけつゆそううめうめうめんうめんめんめん

① 乳和食を調理する際は成分無調整の牛乳を使用してください。

② 牛乳は加熱により表面に膜を張る性質があります。

底にも膜を張りますから時々混ぜながら調理してください。

③ レシピの分量は、しっかり計量してください。

監修 料理家・管理栄養士 小山浩子 出典：目からウロコのおいしい減塩「乳和食」小山浩子著（主婦の友社）




