
今月の一品
ひとしな

 ： 電子レンジで「鶏肉のレモン蒸」 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜作り方＞ 

① レモンは薄くスライスする。しめじは石づきを取り、小房に分ける。 

② 鶏モモ肉は一口大に切り、塩と酒をすりこんで 10分ほどなじませておく。 

③ 耐熱容器に、しめじ、鶏肉をいれて、レモンを上に乗せ、ふんわりラップをかける。 

④ 電子レンジ強（600w）で 3分加熱後、鶏肉を裏返してラップをし、さらに３分加熱する。 

⑤ 余熱が取れるまでそのまま放置し、余熱がとれてから、汁も一緒に器に盛り付け胡椒を 

振って仕上げる。 

※オクラ、水菜、パセリなどをお好みで添えると彩りが良くなります。 

  

 

一口メモ 

＊やさしい味付けなので、冷蔵庫にストックしておいてサラダに入れたり、サンドイッチに挟んだり、 

アレンジがひろがります。 

＊鶏モモ肉だけでなく、電子レンジの加熱時間を調節することで鶏ささみや、鶏むね肉でも作ること

が出来ます。 

＊余熱でしっとり仕上げましょう。 
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＜材料 ２人分＞ 

〇皮なし鶏モモ          200ｇ 

〇酒（または白ワイン）   大さじ 1 

〇塩         小さじ 1/2 

〇しめじ    １/3袋（30ｇ） 

〇レモン              1/2個（50ｇ） 

〇黒胡椒             少々 

〇添え野菜（お好みで）    適量 

 

 

              

［ 1人分 :エネルギー 140 kcal たんぱく質 19.7ｇ  脂質 5.15ｇ  塩分 1.5ｇ］ 

 

 

シニアのためのレシピ 
健康に過ごすための食生活に役立つ情報をご紹介します 

電子レンジで加熱するだけ、暑い日々にもうれしい簡単料理です。 

ビタミン Cたっぷりのレモンでさっぱり、冷蔵庫でストックしても美味しくいただけます。 

 



 

 

高齢者食事学研究会のご案内 

高齢者食事学研究会は、武蔵野市高齢者支援課の協力を得て、高齢期の栄養に関する知識や食事を作ること 

食べることの楽しみをお伝えする活動を行っている栄養士の集まりです。主に 50歳以上の市民の方を対象に、 

シニアのための料理講習会、男性のための料理教室などを行っています。また、高齢者食事学研究会では、一緒に 

活動する栄養士・管理栄養士を募集しています。関心のある方、一緒に活動してみませんか。         

                                           市 HPから「シニアのためのレシピ」を 

ダウンロードできます。 

また、レシピ動画も配信しています。 

 

お問い合わせ先 

武蔵野市 健康福祉部 高齢者支援課 

相談支援係    ☎0422-60-1846 

 

 


