
日 時：2023年10月19日（木）
10時00分～12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29弾

「予防しよう！高血圧症」
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本日のメニュー

～ワンポイント～
１．

ご飯100g

レンジで鶏チリソース

パプリカと椎茸のおかか炒め

トマトとキャベツの豆乳味噌汁

冷凍いちごサイダーゼリー

2

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

474 27.1 10 74 6.8 2.1



材料（1人前）
◆鶏むね肉（皮つき）・・70g  ◆長ねぎ・・10g
≪チリソース≫
●ケチャップ・・大さじ1(18g)
●酒・・大さじ1/2(7.5g)
●おろししょうが・・2g
●おろしにんにく・・1g
●片栗粉・・小さじ1/2(1.5g)
●豆板醬・・小さじ1/4弱(1.5)

作り方

①鶏むね肉は1cm厚さの斜め切りにします。
長ねぎは粗みじん切りにします。

②耐熱ボウルに●ソースを混ぜ合せ、鶏肉と
長ねぎを加えます。ふんわりとラップをし、
電子レンジ(600w)で4分間加熱します。

③一度取り出し、全体を混ぜ合せたら、再びふ
んわりとラップをして電子レンジ(600w)で
4分間加熱をします。

④鶏肉に火が通ったら出来上がりです。

レンジで鶏チリソース

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

132 15.4 4.2 8.2 0.6 1.0



材料（1人分）
◆赤パプリカ・・40g
◆しいたけ・・30g
◆ごま油・・小さじ1/2(2g)
◆かつお節・・1g
◆塩・・0.3g

作り方

①パプリカは縦に２cm幅に切ります。
しいたけは軸の下から1㎝ほど切ってから半分
に切ります。

②フライパンにごま油を中火で熱し、パプリカ
としいたけを入れて焼き色がつくまで1～2分
ほど炒めます。※加熱時間は1人前の目安です。

③火を消してから、かつお節と塩を混ぜ合せた
ら完成です。

パプリカと椎茸のおかか炒め

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

40 2.1 2.2 4.8 2.1 0.3

ポイント

・しいたけは大きめに切ることで歯ごたえを感じます。



トマトとキャベツの豆乳味噌汁

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

68 4.9 3.2 6.8 2.0 0.8

材料（1人前）
◆トマト・・30g
◆キャベツ・・20g
◆無調整豆乳・・100ml
◆味噌・・小さじ1(6g)
◆水・・大さじ2(30g)

作り方

①小鍋に水、ミニトマト、キャベツは手で

ちぎりながら入れます。蓋をして弱火で

5分ほど加熱します。

②味噌を溶きほぐし、豆乳を加えます。

煮立つ手前で火を消して出来上がりです。



いちごのサイダー

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

74 2.2 0.1 17.1 0.6 0

材料（1人前）
◆冷凍いちご・・45g
◆サイダー・・130g
◆粉ゼラチン・・小さじ2//3(2g)

作り方

①サイダーは常温で戻しておきます。
②いちごを半分にきります。
③分量のサイダーから30mlを取り、耐熱容
器にいれます。

④粉ゼラチンを加えてよく混ぜ、電子レンジ
(600w)で30秒ほど加熱をします。

⑤ボウルにサイダーを入れ、溶かしたゼラチ
ンを少しずつ加えながら混ぜます。

⑥器にいちごを入れ、⑤のゼリー液を流し入
れます。冷蔵庫に2～3時間冷してかため
ます。


