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材  料：大人２人分 

にんじん・・・・・・１本（約１６０ｇ） サラダ油・・・・小さじ２ 

ちりめんじゃこ・・・２０ｇ       ごま油・・・・・小さじ１ 

薄力粉・・・・・・・４０ｇ       ラー油・・・・・適量 

卵・・・・・・・・・１個 

＜１人分栄養価＞ 

エネルギー： 218 kcal 

たんぱく質： 9.3  g 

脂   質： 9.4  g 

食塩相当量： 0.8  g 

所要時間：２５分 

毎日たべる  ベジタブル ～福知山市健康増進計画～ 

 

にんじんのチヂミ 
 

※小さじ１＝５ｃｃ 大さじ１＝１５ｃｃ １カップ＝２００ｃｃ 

 

作り方 

１．にんじはせん切りにし、耐熱容器に入れて軽くラップをし、電子レンジ 

６００ｗで１分半～２分加熱し、水気をきる。 

２．ボウルに卵を割り入れ、薄力粉を入れて混ぜる。 

  １のにんじんとちりめんじゃこを加えて、ざっくり混ぜる。 

３．フライパンにサラダ油を入れて熱し、２を入れ全体に薄く広げる。 

弱～中火で２分焼き、裏返して２～３分焼く。 

４．仕上げにごま油をフライパンの縁をつたわせるように入れ、強火にし 

  パリッとさせる。 

５．食べやすい大きさに切り分け、器に盛り、お好みでラー油をつけて食べる。 

レシピ動画は 
こちらから→ 

                作成）福知山市 毎ベジ推進   チーム栄養士 
えいようし＆けんこウサギ 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

の人が多いまち  

★１日の食塩摂取量目標値★ 

男性 7.5g 未満 

女性 6.5g 未満 「栄養成分表示」に注目！ 
 

 
（１個あたり） 

エネルギー   ○Kcal 
たんぱく質   ○g 
脂質 ○g 
炭水化物 ○g 
食塩相当量  ○g 

 
栄養成分表示 

こんな生活していませんか？ 
～高血圧は、日頃の生活が原因となって引き起こされるケースが少なくありません～ 

 

 

 

 

 

 

～ 

【１５歳以上】 

小児の 1日の食塩摂取量目標値 

１～ ２歳⇒ ３．０ｇ未満 

３～ ５歳⇒ ３．５ｇ未満 

６～ ７歳⇒ ４．５ｇ未満 

８～ ９歳⇒ ５．０ｇ未満 

１０～１１歳⇒ ６．０ｇ未満 

１２～１４歳⇒ 男児７．０ｇ未満 

女児６．５ｇ未満 

食事摂取基準 
（2020 年版） 

食事摂取基準 
（2020年版） 

ストレス 肥満 

高血圧知っ得情報の動画  

福知山市福祉保健部健康医療課   

塩分摂りすぎ 

 

 

 

 

 

喫煙 

改善しよう！ 

運動不足 

野菜不足 

 

 野菜レシピ動画   

睡眠不足 

アルコール飲み過ぎ 
 

 


