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練りごまを加えたことで、味に深みが出て、一気
に本格的な味になっています。まさかインスタ
ント麺からできているなんて信じられません。

インスタント麺を使用しているので、まさに
「時短で簡単」のひと言です！ 料理ができな
い私でも、これならすぐに挑戦できそうです。

6

スマイル
レシピ

腎  臓

～毎日の食事に役立つ知恵袋～

腎機能が低下してくると、減塩を中心にたんぱく質やカリ
ウム、リンなどの制限が必要になり、毎日の食事作りに
おいて負担が増えます。
ここでは、慢性腎臓病の方々の食事作りに役立つレシピを、
減塩や低たんぱくなどの市販の食品を取り入れながら、
簡単に手軽に作れる美味しいレシピを紹介します。

腎機能が低下してくると、減塩を中心にたんぱく質やカリ
ウム、リンなどの制限が必要になり、毎日の食事作りに
おいて負担が増えます。
ここでは、慢性腎臓病の方々の食事作りに役立つレシピを、
減塩や低たんぱくなどの市販の食品を取り入れながら、
簡単に手軽に作れる美味しいレシピを紹介します。

減塩インスタントラーメンを使用した
基本のラーメンを紹介します。
基本をマスターして、具材のアレンジを楽しみましょう。

“基本の減塩インス
タントラーメン”

をマスターしよう！

今回のテーマは ちょうどいい中華麺

①フライパンにごま油をひき、みじん切りにしたにんにくと生姜を
中火で炒める。香りがでたら、豚ひき肉を炒める。焼き色が
ついたら、みじん切りにしたねぎを加えてさらに炒める。

②Ａの調味料を加え、水分がなくなるまで炒める。
青梗菜は縦1/4に切り、よく洗い、沸騰したお湯に油（分量外）を数滴たらし、
茎から入れて40秒茹で、冷水にとる。

③Bをよく混ぜ合わせ、ラップをして電子レンジで60秒程度加熱する。
（熱くなるので注意する）
④鍋に水300mlを入れ沸騰させる。麺を入れて表示時間の2/3まで待つ。
⑤表示時間の2/3が経過したら麺をほぐし、
③を加えて時間がきたら火を止めてスープの素を入れる。

⑥器に盛り付け、炒めた豚ひき肉、青梗菜、お好みで白髪ねぎ、糸とうがらし、
ラー油をトッピングする。

※カリウムを減らしたい場合は、
右記をおすすめします。

・青梗菜抜き：-78mg
・豆乳100ml→豆乳50ml+水50ml：-95mg

豆乳担々麺

基本の減塩インスタントラーメン

季節のスマイルレシピ

作
り
方

作
り
方

エネルギー
たんぱく質
塩分
カリウム
リン
水分

：832kcal
：26.6ℊ
：4.8ℊ
：759mg
：325mg
：495ℊ

■栄養成分 （1人分）

減塩インスタント袋麺（味噌味）
ごま油
にんにく・生姜
豚ひき肉
ねぎ
　   豆板醤
　   砂糖
　   減塩醤油
　   酒
青梗菜
　   無調整豆乳
　   練りごま
水
白髪ねぎ
糸とうがらし
ラー油

1袋（麺とスープの素）
小さじ1（4ml）
各小さじ1/2（3g）
50g
15g
小さじ1/3（1.5g）
小さじ1/2（1.5g）
小さじ1/2（3ml）
大さじ1（15ml）
30g
100ml
大さじ1（18g）
300ml
（お好みで）
（お好みで）
（お好みで）

■材料　  （1人分）

●計量した水を沸騰させてから麺を入れる。
●スープの素は火を止めてから入れる。

●お好みで汁なしパターンもお試しください。

市販の減塩タイプの袋麺を紹介します。

通常のインスタント袋麺より25％減塩

市販の製品
塩分比較　1食あたり(100g）【減塩タイプの袋麺】

塩分25％カット　1食あたり（100g）

ラーメンが好きですが、外食もインスタントラーメンも塩分が多く心配です。たまにでもいいので
安心して食べられるラーメンレシピはありませんか？
外食でのラーメンは塩分が多く、美味しいスープを飲み干すのはなかなか難しいですよね。また自宅で作る
インスタント麺も塩分が高く、毎日食べるのは避けたいです。最近は減塩タイプのインスタント袋麺も販売
されています。それらを使い、ひと工夫加えるだけで、美味しく、安心して食べられるレシピを紹介します。

Q
A

エネルギー
たんぱく質
塩分
カリウム
リン
水分

：553kcal
：16ℊ
：4.4ℊ
：306mg
：188mg
：555ℊ

■栄養成分　 （1人分）

■材料　 （1人分）

①鍋に袋麺のレシピに記載された水を（今回の
場合は、500ml）量り入れる。中火で沸騰させる。

②麺を入れ、表示時間の2/3まで待つ。
(表示が３分であれば、2分になります。)
③表示時間の2/3が経過したら箸で麺をほぐし、
時間がきたら火を止めてスープの素を入れる。
④青ねぎ、茹で卵、焼き海苔をトッピングする。
お好みで付属の薬味をかける。

作
り
方

汁あり、汁なしどちらもつくることができます。
※汁なしは、「■調理のワンポイントアドバイス」をご参照ください。
【汁あり】
減塩インスタント袋麺 1袋（麺とスープの素）、
水（レシピに記載された量を必ず計量） 500ml、  青ねぎ 15g、
茹で卵 1個（50g）、  焼き海苔 2枚（0.8g）

青ねぎ 茹で卵

付属の薬味

スープの素

麺 焼き海苔

水

①鍋に袋麺のレシピに記載された水を量り
入れる。中火で沸騰させる。

②麺を入れ、表示時間の2/3まで待つ。
③表示時間の2/3が経過したら箸で麺を
ほぐし、時間がきたらざるにあげる。

④よく水気をきってからスープの
素を入れてよくからめる。
青ねぎ、卵（生・茹で）、焼き海苔
など好きなトッピングをする。

4.2g 5.8g

減塩
ラーメン

全体

（2.8g） （4.3g）（スープ）

普通の
ラーメン

471kcal

エネルギー

9.4g

たんぱく質

20.5g

脂質

4.2g 麺と薬味 1.4g スープ 2.8g

塩分

183mg

カリウム

86mg

リン

●生卵をからめて釜玉風、ごま油を入れて
油そば風、麺を蒸し焼きにして焼きラーメン風に

●ちょい足し
塩味：レモンの皮のすりおろし、パクチー
味噌味：バター、カレー粉
醤油味：いりこ粉末、天かす

■さらに塩分を減らしたい場合

A

B

▶汁あり：量る水、スープの素も1/4減らす。
▶汁なし：左記作り方の④の工程で、一度スープ
の素の半分をからめて味をみる。ご自身の味覚で
量は調整してみてください。

減塩
25%
カット

さて、お味はどうかな？ 普段減塩食を食べていないスタッフが食べてみました。み ん な で 実 食
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