
日 時：2023年7月20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

「筋肉つくりに必要な食事とは」

～フレイル・サルコペニア予防～
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本日のメニュー

～コンセプト～
１体で作れない必須アミノ酸のロイシンは
鶏むね肉や豆腐に多く含まれる。

２BCAA（バリン、ロイシン、イソロイシン）は
運動時のエネルギー源としても使われる。

３トマトは血糖値上昇を抑えるクエン酸、脳の
活性化させるグルタミン酸、血液をサラサラ
にする香り成分のピラジンを多く含む。

４もやしはビタミンB1,B2、鉄、葉酸を含む。

鶏むね肉と豆腐のロコモコプレート

ルウを使わない簡単ハヤシライス

鶏むね肉のピリ辛蒸し鶏

レンジで簡単バンバンジー
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材料（1人前）
◆鶏むね肉・・80g ◆砂糖・・1.5g ◆酒・・15g
◆長葱の青い部分・・5g ◆生姜(薄切り)・・2g 
◆もやし・・100g ◆ブロッコリースプラウト・・5g

作り方

①鶏肉は厚みを均一にし、フォークで数カ所穴
を開けます。砂糖を揉みこみ10分ほどおく。

②もやしは耐熱容器に入れてふんわりとラップ
をかけ電子レンジ(600w)で2分ほど加熱する。
ざるに広げて粗熱をとります。

③耐熱容器に鶏肉を入れて酒を振り長葱の青い部分、
生姜を入れてラップをふんわりとかけます。

④電子レンジ(600w)で3分加熱し、裏返して2-3分
加熱する。

⑤たれの材料を混ぜ合せます。
⑥もやしは絞って水けをきり器にしき、食べやすい
大きさに切った鶏肉を盛付ます。たれをかけ、お好
みでブロッコリースプラウトをのせて完成。

鶏むね肉のピリ辛蒸し鶏

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

ロイシン
g

食塩相当量
g

162 21.6 3.7 6.6 1.6 1.6 1.33

たれ
◆コチュジャン・・10g ◆鶏肉の蒸し汁・・5g
◆酢・・5g ◆醤油・・2g ◆にんにく・・1g
◆ごま油・・2g



材料（1人前）
◆鶏むね肉・・80g ◆砂糖・・1.5g      
◆トマト1/3個(60g) ◆きゅうり・・1/2本(50g) 
◆酒・・大匙１(15g) ◆白ごま・・小匙1/6(0.5g)

作り方

①鶏肉は厚みを均一にし、フォークで数カ所穴
を開けます。砂糖を揉みこみ10分ほどおく。

②耐熱容器に鶏肉を入れて酒を振り、ラップをふん
わりとかけます。電子レンジ(600w)で3分加熱し、
裏返して2-3分加熱する。

③トマトは5mm角に切り、きゅうりは縦半分に切り
斜め薄切りにする。

④ボウルにトマト、たれを入れてよく混ぜ合わせる。
⑤器にきゅうりを敷き鶏肉は手で裂きながらのせる。
⑥食べる直前に④のトマトをかけ、白ごまを振って
完成です。

レンジで簡単バンバンジー

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

ロイシン
g

食塩相当量
g

141 20.3 2.0 7.4 1.5 1.5 1.0

たれ
◆醤油・・小匙1弱(5) ◆酢・・小匙1/2(2.5g) 
◆ごま油・・小匙1/2(2g) ◆豆板醬・・小匙1/6(1g)



材料（1人前）
◆麦ごはん・・150g ◆牛もも薄切り・・80g
◆塩・・0.3g ◆こしょう・・少々 ◆小麦粉・・小匙1(3g) 
◆玉葱・・1/3個(70g)
◆しめじ・・1/2パック40g 
◆オリーブ油・・小匙1/2(2g) ◆赤ワイン・・大匙2(30g)

作り方

①玉葱は繊維を断つように幅1cmに切り、しめじは
ほぐす。

②牛肉は食べやすい大きさに切り、塩とこしょうを
ふったら小麦粉をまぶす。

③フライパンにオリーブ油を入れ、弱火で玉葱を
黄金色になるまで15分ほど炒める。

④牛肉としめじを加えてさらに炒め、火が通って
きたら赤ワインを加え5分ほど加熱しアルコールを
飛ばす。

⑤●を加えてから軽く煮込んだら麦ご飯の上に
盛り付けて完成。

ルウを使わない簡単ハヤシライス

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

ロイシン
g

食塩相当量
g

518 21.8 13.4 73.9 5.1 1.6 1.6

●トマトケチャップ・・大匙1強(20g)
●中濃ソース・・小匙1(6g)
●顆粒コンソメ・・小匙1/3(1g) ●水・・40cc



材料（1人前）
◆鶏むね肉・・60g ◆豆腐・・50g ◆おろし生姜、
おろしにんにく・・適量 ◆片栗粉・・大匙1(12g)
◆パン粉・・大匙2(24g) ◆醤油・・小匙3/4(3g)
◆塩、こしょう・・少々 ◆スライスチーズ・・1枚

●サニーレタス・・1枚 ●ベビーリーフ・・15g
●ミニトマト・・2個 ●ごはん・・100g

作り方

①木綿豆腐は水けをきり、◆ハンバーグの種を全て
混ぜ合ぜ、よくこねる。形成するときに、チーズ
を種の中に包み込む。

②フライパンに油をいれ1分強火で焼き、6分弱火で
蓋をし両面を焼く。

③ソースの材料を混ぜ合せ、電子レンジ600w1分
加熱をする。

④器にご飯を盛り、ハンバーグの上にソースをかけ、
野菜を盛り付ける。

⑤お好みで目玉焼きをのせて完成。

鶏むね肉と豆腐のロコモコプレート

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

ロイシン
g

食塩相当量
g

534 26.1 11 79 3.9 1.8 3.9
6

ソース
◆トマトケチャップ・・大匙2(36g) 
◆ウスターソース・・大匙1(18g) ◆砂糖・・小匙1(3g)
◆醤油・・小匙1/2(2.5g) ◆水・・50cc



作って食べてみてください。


