
日 時：2023年11月16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30弾

「骨粗鬆症予防」

～骨瘦せを食事で防ぐ～



本日のメニュー

～ワンポイント～
１．カルシウム豊富な厚揚げ、かぶ葉を使用し

ました。
２．ビタミンD豊富なきのこ類で吸収率アップ。
３．ブロッコリーでビタミンC補給。

かぶ葉とじゃこご飯100g

厚揚げときのこのピリ辛みそ炒め

長いもの桜えびソースがけ

ブロッコリーとカリカリじゃこ炒め

かぶと桜えびの中華スープ

真っ赤なビーツヨーグルト

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
g

食塩相当量
g

593 31.1 20.2 73.7 17.2 795 3.2



材料（1人前）
◆ご飯・・100g ◆かぶ葉・・30g
◆ちりめんじゃこ・・10g
◆ごま油・・1.5g
◆食塩・・0.2g ◆白いりごま・・2g

作り方

①かぶの葉とじゃこをごま油で炒める。
②しんなりしてきたら塩とごまを加える。
③炊き立てのご飯に混ぜ合わせる。

かぶ葉とじゃこご飯

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
g

食塩相当量
g

216 10.1 2.0 38.8 2.7 322 0.6

ポイント
しらすとじゃこは乾燥度によって呼び方が違う。
釜揚げしらすの水分量は77.4g、ちりめんの水
分量は15.7gと乾燥しています。カルシウムは
しらすよりちりめんの方が10倍多く含まれてい
ます。また、カルシウムの吸収を高めるビタミ
ンDや体内のミネラルバランスを調整するマグ
ネシウムも豊富に含まれています。



材料（1人分）
◆厚揚げ・・100g ◆しめじ・・30g
◆まいたけ・・30g ◆しいたけ・・12g
◆サラダ油・・小匙1/2(2g)
◆酒・・大匙2/3(10g) ◆あさつき・・2g

作り方

①しめじとまいたけは手でほぐし、しいたけは薄切
りにします。厚揚げは幅1cmに切り、熱湯をかけ
て油抜きをします。

②フライパンにごま油を中火で熱し、厚揚げを両面
焼き色がつくまで焼いたら、一度取り出します。

③同じフライパンにしめじ、まいたけ、しいたけを
入れ、酒を加えて蓋をし、2分蒸し焼きにします。

④厚揚げを戻し入れ、合わせ調味料を加え汁気が
なくなるまで炒めます。器に盛り、あさつきを散
らしたら出来上がりです。

厚揚げときのこのピリ辛みそ炒め

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
g

食塩相当量
g

206 9.5 10.2 19 3.2 250 1.3

合わせ調味料
●味噌・・小匙1(6g) ●みりん・・小匙2/3(4g)
●醤油・・小匙1/2(3g)
●砂糖・・小匙2/3(2g)
●豆板醬・・0.3g



長いもの桜えびソースがけ

材料（1人前）
◆長いも・・40g

作り方
①ボウルに桜えびソースの調味料を入れ、鶏ガラ
スープの素が溶けるまでしっかり混ぜます。桜
えびは細かくちぎって加えます。

②長いもはポリ袋に入れ、めん棒などで一口大に
割ります。

③器に長いもを盛り付け、①の桜えびソースをか
けて出来上がりです。

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
g

食塩相当量
g

55 2.3 2.4 6.1 0.4 47 0.4

ポイント
包丁も火も使わない簡単料理です。桜えびは細か
くちぎることで、戻し時間を短縮し、味の馴染み
をよくします。

桜えびソース
●桜えび・・2g
●酢・・小匙1(5g)
●ごま油・・小匙1/2(2g)
●鶏ガラスープの素・・小匙1/3(1g)



ブロッコリーとカリカリじゃこ炒め

材料（1人前）
◆冷凍ブロッコリー・・30g
◆ちりめんじゃこ・・5g
◆ごま油・・小匙1/2(2g)
◆粗びき黒こしょう・・少々

作り方
①ブロッコリーは凍ったまま空のフライパ
ンに入れ、中火で加熱します。時々ひっ
くり返しながら水分が飛ぶまで乾煎りし
ます。

②ちりめんじゃこ、ごま油、黒こしょうを
加え、サッと混ぜるように炒めたら出来
上がりです。

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
g

食塩相当量
g

42 4.4 2.4 1.7 1.3 122 0.2

ポイント
何かと便利な冷凍ブロッコリーを使用しまし
た。ちりめんじゃこの塩気とごま油の香りを
活かし、塩分を控えています。



かぶと桜えびの中華スープ

材料（1人前）
◆かぶ(皮つき)・・40g ◆かぶ葉・・10g
◆桜えび・・1g ◆ 水・・130ml
◆鶏ガラスープの素・・小匙1/3(1g)
◆塩・・0.3g
◆粗びき黒こしょう・・適量

作り方
①かぶは皮付きのまま1cmほど茎を残して、く
し形切りに、かぶの葉は2cmの長さに切りま
す。

②鍋に黒こしょう以外の材料を入れ、中火にか
けて蓋をし、かぶがやわらかくなるまで5分程
にます。

③器に盛り、粗びき黒こしょうを振って出来上
がりです。

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
g

食塩相当量
g

17 1.2 0.2 2.7 0.9 55 0.6

ポイント
かぶは皮と根の間に栄養素が多く含まれています。
特にカリウムは根より葉の方が多く含まれ、ビタ
ミンCも同様に葉の方に多く含まれます。



材料（1人前）
◆プレーンヨーグルト100g ◆赤ビーツ粉小さじ1/3(1g)

作り方
① ヨーグルトはクッキングペーパーを

しいたざるにのせ、一晩水切りをする。
② 1に赤ビーツ（粉）を加えて混ぜる。

真っ赤なビーツヨーグルト

ポイント

・ヨーグルトは牛乳などの乳汁を

発酵させてつくり、牛乳の成分と

乳酸菌がたん白質や脂肪の分解を助ける。

乳酸菌には、血圧上昇やコレステロール値を

下げる働きがあります。
参考：吉田企世子（2017）「あたらしい栄養学」高橋書店

・ビーツの赤い色はアントシアニン色素で強い抗酸化力

があり、がん予防などの効果が期待されています。

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
g

食塩相当量
g

57 3.6 3.0 5.4 0.3 120 0.1


