
日 時：2023年9月14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28弾

「血管老化を防ぐ食事」
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EPAとDHAに期待できること

①動脈硬化などの心臓病を予防。
（血栓防ぐ）

②悪玉コレステロールの低下。
③善玉コレステロールを増やす。
④がん予防や炎症を抑える。

オメガ３を摂りましょう。
いわし・さんま等の魚の油
亜麻仁油・えごま油

≪ポイント≫
野菜と一緒に組合わせる。
野菜には酸化を防ぐ抗酸化物質が
含まれる。酸化しやすいEPAとDHAの
多い魚は緑黄色野菜と一緒に食べ
ましょう。
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飽和脂肪酸を減らすこと、又は飽和
脂肪酸の摂取量を不飽和脂肪酸に

置換することを推奨する。
（エビデンスレベル：1 推奨レベル：A)

中性脂肪の低下目的に、ｎ-3系のオメガ3
（鯖）とαリノレン酸（亜麻仁油)を

増やすことを推奨する。

引用：日本動脈硬化性疾患予防ガイドライン2022年版

（エビデンスレベル：1 推奨レベル：A)

n‐6系のリノール酸（大豆油）とアラキ
ドン酸（生卵黄）の摂取量を増やす事は
動脈硬化性疾患発症予防に推奨する。

（エビデンスレベル：1 推奨レベル：A)

血清脂質の改善のために、食物繊維
の摂取を増やすことを推奨する。

（エビデンスレベル：1 推奨レベル：A)



本日のメニュー

～レンチンワンポイント～
１．さばの不飽和脂肪酸であるEPAとDHAを摂る。
２．アボカドに含まれるファイトケミカルの

βカロテンは心臓病予防に期待できる。
脂質はオレイン酸の不飽和脂肪酸。

３．セロリの香り成分アピインはイライラを
鎮める働きが期待できる。

簡単ピタパン

鯖缶のディップ

アボカドのディップ

なんちゃってレタスサラダ

なんちゃってセロリごぼうサラダ

なんちゃってシャーベット
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材料（8枚分）
◆強力粉・・250g
◆ドライイースト・・小匙1(4g)
◆砂糖・・大匙1(10g) ◆塩・・小匙1/2(3g)
◆ぬるま湯・・160ml
◆オリーブオイル・・大匙1(12g)
作り方

①ボウルに強力粉・ドライイースト・砂糖を入れて手で
混ぜます。ぬるま湯を少しずつ注ぎその都度手で混ぜ合
わせ、オリーブオイルを回し入れ生地と混ぜる。

②生地をボウルの中で押し付けるように混ぜる。
③打ち粉をした台に生地をのせ、手のひらで生地を
押し出すように5～6分伸ばし、半分に折りたたん
だら、再度押し出すように伸ばす。

④生地を丸くまとめボウルにいれ、常温で50分おき
発酵させる。

⑤生地が1.5～2倍に膨らんだら発酵完了です。
⑥スキッパーや包丁で8等分に切り分け丸める。
⑦生地を小判型に伸ばす。フライパンを中火にし
生地をのせて片面づつ2分ほど焼く。

⑧生地のふちを菜箸で軽く押さえると全体が膨らみやすく
なる。粗熱が冷めたら半分にきりポケット状に中を開く。

簡単ピタパン

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

131 3.9 2.0 23 1.0 0.3 5

(１枚当り)



材料（1人前）
◆さば水煮缶・・50g ◆紫玉葱・・30g
◆マヨネーズ・・9g ◆塩・・0.2g 
◆黒コショウ・・少々

作り方

①玉ねぎはスライスにして水にさらし
水気をきる。さば缶も水気をよく
きって粗く崩しておく。

②ボウルに玉ねぎ、さば缶、調味料を
混ぜ合せて出来上がり。

さば缶ディップ

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

115 10.7 7.4 0.3 0 0.9



アボカドディップ

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

57 3.9 3.2 3.7 1.3 0.3

材料（1人前）
◆冷凍アボカドダイスカット・・15g
◆玉ねぎ・・30g ◆むきエビ・・15g 
◆イタリアンドレッシング・・小匙1(5g)
◆粉チーズ・・1g

作り方

①玉ねぎはみじん切りにし水にさらし水気を
しっかり絞る。むきエビは熱湯で茹で
粗熱をとり、一口サイズに切る。

②玉ねぎ、アボカド、むきエビを
イタリアンドレッシングと粉チーズを
混ぜ合せて出来上がり。



なんちゃってレタスサラダ

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

27 0.3 2.4 1.4 0.4 0.1

材料（1人前）
◆レタス（市販）・・40g 
●粒マスタード・・小匙1/2(2g)
●しょうゆ・・3-4滴(0.3g)
●オリーブ油・・小匙1/2(2g)
●アマニロースト粒・・小匙強(5g)

作り方

①レタスは食べやすい大きさに手でちぎる。
（市販のカットレタスはそのまま）

②①のレタスを冷水に10分ほどさらし、
水気をよくきる。

③●の材料を混ぜ合せ、レタスを加えてよく
混ぜ器に盛りアマニをかけて出来上がり。



なんちゃってセロリごぼうサラダ

エネルギー たん白質g 脂質g 炭水化物g 食物繊維g 食塩相当量g

85 1.0 6.5 6.0 2.5 0.6

材料（1人前）
◆ごぼうサラダ（市販品）・・40g
◆セロリ・・20g ◆黒こしょう・・少々
作り方

①セロリは4-5cm長さの棒切りにし、
20分ほど水にさらす。

②①とごぼうサラダを混ぜ合せ、器に盛付け
し、黒こしょうを振って出来上がり。

なんちゃってシャーベット
材料（1人前）
◆野菜ジュース・・100g

作り方

①ジッパー付き保存袋に野菜ジュースを入れ、
薄く平らになるように冷凍する。

②凍ったら手やめん棒などでほぐしてシャーベッ
ト状にし、器に盛付けたら出来上がり。

エネルギー たん白質g 脂質g 炭水化物g 食物繊維g 食塩相当量g

33 1.1 0 7.6 1.7 0.2


