
日 時：2023年12月21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31弾

「糖尿病予防」

～食事を工夫して楽しもう～



本日のメニュー

～ワンポイント～
１菊芋に含まれるイヌリンは糖尿病予防、整腸
作用、肥満予防に期待できる。イヌリンは水
溶性の食物繊維です。
２かぶに含まれるアリルイソチオシアネートは
消化促進、血栓予防に期待ができる。

マンナンヒカリご飯100g

たらとかぶのクリーム煮

菊芋のナムル

チョップドサラダ
クリスマスリース仕立て

食べるミネストローネスープ

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
g

食塩相当量
g

585 27.4 21 77.6 8.9 267 4.1



材料（炊き上がり2合の場合）
◆お米・・・1合
◆マンナンヒカリ・・1袋（75g）
◆お水は2合の目盛り

作り方

①お米だけを洗って水切りをする。
②マンナンヒカリ1袋を洗わずに加える。
③炊き上がり量の水位線まで水を加え軽く混ぜ、
通常どおりの炊飯をする。

マンナンヒカリご飯100g

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

156 2.5 0.3 37.1 1.5 0

通常の2合炊きでカロリー30％カット。
食物繊維は約2倍。
3食分マンナンヒカリご飯に変えると、階段昇降
1時間分のカロリー相当になる。

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

107 1.4 0.2 27.9 3.5 0.03

（普通ご飯100g）

（マンナンヒカリご飯100g）



材料（1人前）
◆たら(切り身)・・80g ◆塩(たら用)・・0.1g
◆小麦粉(たら用)・・適量 ◆かぶ・・60g ◆かぶの葉・・20g
◆エリンギ・・10g
◆オリーブ油・・小匙3/4(3g)
◆小麦粉・・小匙2(6g) ◆牛乳・・100ml

作り方

①かぶの根とエリンギは一口大に切る。かぶの葉は3cm長
さに切る。

②たらは一口大に切り、塩を振って下味をつけ、小麦粉
(たら用)を薄くまぶす。

③フライパンにオリーブ油を中火で熱し、たらを並べる。
両面に焼き色がつくまで焼いたら、一度取り出す。

④同じフライパンにかぶの根とエリンギを入れ、中火で焼
き色がつくまで炒める。●を加え弱火で5分ほど煮る。

⑤ボウルに小麦粉を入れ、牛乳の分量1/5程度加える。泡
だて器で粉っぽさがなくなるまで混ぜ、残りの牛乳を加
えて混ぜる。

⑥④にたらとかぶの葉を加え、弱火で3分程煮る。⑤を加
全体にとろみがつくまで弱火のままゴムべらで混ぜる。

たらとかぶのクリーム煮

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

228 19.1 9.6 14.8 2.0 1.5

●白ワイン・・小匙1(5g)
●顆粒コンソメ・小匙1/3(1g)
●水・・100ml

★バター・・小匙3/4(3g)
★塩・・少々(0.4g)
★こしょう・・少々



材料（1人前）
◆アボカド(冷凍ダイスカット)・・25g
◆サニーレタス・・25g ◆ミニトマト・・15g
◆紫玉ねぎ・・10g ◆セロリ・・10g
◆カッテージチーズ・・10g ◆スプラウト・・10g
◆アーモンド・・3g

作り方

①サニーレタスはざく切り、セロリは1cm角程度に切り、
紫玉ねぎは繊維を断ち切るようスライスに切る。

②ミニトマトは4つ割りにする。アーモンドは粗めに刻む。
③ドレッシングの材料をよく混ぜ合わせる。
④器にサニーレタスを盛付けし、全ての材料を混ぜ合せ、
器に盛り付ける。ドレッシングをかけて完成。

チョップドサラダクリスマスリース仕立て

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

111 2.8 8.2 8.2 2.1 0.6

・チョップドとは切り刻む、細かく切るなどの意味があります。
・アボカドにはβカロテンが含まれがんや老化をブロックする。

≪ドレッシング≫
●りんご(すりおろしたもの)・・25g
●オリーブ油・・小匙1(4g) 
●レモン汁・・大匙1/2(7.5g) ●塩・・0.5g 
●赤ビーツ粉・・0.3g



食べるミネストローネスープ
材料（1人前）
◆人参・・15g ◆玉ねぎ・15g ◆菊芋・・15g
◆キャベツ・・15g ◆おろしにんにく・・2.5g
◆オリーブ油・・大匙1/2(6g) 
◆ホールトマト缶・・30g ◆水・・90ml
◆コンソメ・・4g ◆塩こしょう・・少々
◆パセリ乾・・お好み

作り方
①人参・玉ねぎ・菊芋・キャベツはすべて角切り
にする。

②鍋にオリーブ油を入れ①とおろしにんにくを加
えて炒める。野菜がしんなりしてきたら、ホー
ルトマトをつぶしながら入れ、水とコンソメを
入れて煮立たせる。

③中火で10分程度煮込み、塩、こしょうで味を整
え、器に盛り付けパセリ乾をふりかけて完成。

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

34 1.7 0.3 8.7 1.8 1.5

ポイント
トマトの赤い色素成分のリコピンは強い抗酸化作用
があり、血糖値の上昇を抑え、動脈硬化予防に効果
が期待されます。



菊芋のナムル

材料（1人前）
◆菊芋・・50g ◆おろしにんにく・・2g
◆ごま油・・2g ◆塩・・0.4g
◆白いりごま・・0.5g 黒こしょう・・少々
作り方
①菊芋はよく洗い千切りにし、塩をふりかけて
混ぜ合わせる。

②しんなりしてきたらすべての材料を入れ、よく
混ぜ合わせて完成。

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

42 1.2 2.5 8.3 1.1 05

memo


