
日 時：2023年6月15日（木）
14時00分～15時00分

場 所：別館4階 「ヘルシースタジオ」

ヘルシースタジオ教室 第26弾

「體つくりは骨が重要」
～骨自慢で骨粗鬆症予防～

1

からだ



本日のメニュー

～コンセプト～
１水菜は脂溶性のβ-カロテンは油と相性が
よいので、ごま油を入れる事でβ-カロテン
の吸収を良くします。

２長いものムチンというぬめり成分は、胃粘膜
や消化促進に一役かっている。

３チーズは牛乳の栄養成分が凝縮しているためたん
白質、カルシウムは牛乳よりも多い。

４青のりはカリウム・カルシウムが豊富で骨粗鬆症
予防に期待できる。

５ちりめんじゃこ(520mg/100g)はしらす(190mg/100g)

よりカルシウムは約3倍多い。

チーズちりめん青のりおにぎり

豆腐ステーキにんにく醤油ソース

水菜と長いものシャキシャキサラダ

水菜のたっぷりだし汁和え

～栄養量～
エネルギー496kcal  タンパク質23.5g

脂質20.3g    炭水化物59g
食物繊維7.2g カルシウム453mg 塩分2.9g
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材料（2人前）
◆ごはん180g ◆チーズ(ブロック)30g 
◆ちりめんじゃこ10g
◆青のり小さじ1/2強(0.6g)
◆醤油小さじ1/3(2g)

作り方

①チーズは、１cm角ほどに切ります。
またはスライスチーズをちぎります。

②ご飯が温かいうちにすべての材料を
混ぜ合わせ、お好みの大きさに握って完成。

チーズちりめん青のりおにぎり

ポイント
・ちりめんじゃこは、釜揚げしらすよりカルシウム量が
約3倍多い。
釜揚げしらす カルシウム量190mg/100g
しらす干し（半乾燥品） カルシウム量520mg/100g

参考：文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」

・チーズは牛乳の栄養成分が凝縮しているためたん白質、
カルシウムは牛乳よりも多い。

・青のりはカリウム・カルシウムが豊富で骨粗鬆症予防に
期待できる。

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

198 7.8 4.4 33.8 1.5 126 0.93



材料（１人前）
◆木綿豆腐・・150g
◆片栗粉 ・・ 適量
◆玉葱・・・・ 60g
◆ごま油・・・・ 6g
◆小ねぎ・・・・ 3g

豆腐ステーキ にんにく醤油ソース

【作り方】
①豆腐は厚みを半分にしたら長さを半分に切り、
ペーパータオルで包んで水きりをします。
片栗粉を薄くまぶします(※600W・・2-3分)

②玉葱1cm弱の厚さの輪切りにし、小ねぎは
小口切りにする。ソースは合わせておきます。

③フライパンに半量のごま油を入れて中火で熱
し玉葱を焼きます。焼き色が付いたら裏返します。
④残りのごま油を加え、片栗粉をまぶした豆腐
を焼きます。

⑤両面に焼き色が付いたら、合わせておいた
ソースを加えて絡めます。器に盛付、小ねぎを
散らして出来上がりです。

ソース
◆にんにく・・2g
◆しょうゆ・・8g
◆さけ・・・7.5g
◆さとう・・1.5g

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

216 11.9 13.4 13.0 2.7 156 1.2
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水菜と長いものシャキシャキサラダ

材料1人前
◆長いも・・・40g
◆水菜・・・・20g
◆長葱・・・・ 5g
◆生姜・・・・ 2g
◆刻み海苔・・0.5g

作り方
①長いもは1cm幅の食べやすい大きさに、
水菜は4cm幅に、長葱と
生姜は千切りにします。

②ボウルにAを混ぜ合せ、
①の野菜を加えてしっかり
合えます。

③器に盛り、刻み海苔を
のせたら出来上がりです。

A
●白すりごま・・1g
●ごま油・・・・2g
●めんつゆ・・・2g

(3倍濃縮)
●砂糖・・・・1.5g
●和風だし素・0.3g

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

66 2.0 2.7 9.5 1.5 65 0.3
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水菜のたっぷりだし和え

材料1人前
◆水菜・・・・５０ｇ
◆かつお節・・ 0.5g
Ａ
・だし汁・・大匙１(15g)
・醤油・・・小匙１/２(3g)

作り方
①水菜は熱湯で１分ほど茹で冷水にいれます。
②茹でた水菜を３cmの長さにきります。
③ボウルにAを合わせて、②を和えます。
④器に盛り付け、かつお節を振って完成です。

※参考
無塩顆粒だしを使用する場合は、
水150ccに対して顆粒だし1g程度を
溶かしてだし汁を作ってください。

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

16 1.8 0.1 2.7 1.5 106 0.5
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