
日 時：令和６年１月２５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32弾

「コレステロールが

高めの方へ」
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本日のメニュー

～ワンポイント～
１ホワイトソースを使わない、脂質を抑えた
たん白質たっぷりグラタン。
２冬の時期だけの美味しいちぢみほうれん草は
旨味と甘みが強いのが特徴。
３市販の野菜炒め用のカット野菜を使った
具沢山なさば缶味噌汁。

ご飯１００g

豆腐としめじ赤パプリカのグラタン

ちぢみほうれん草の柚子胡椒和え

出汁いらず具沢山さば缶味噌汁

ミルクで作るなめらか抹茶プリン

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

439
(607)

32.4
(34.9)

18.8
(19.1)

42.4
(79.5)

8.9
(10.4)

3.3
(3.3)
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材料（1人前）
◆木綿豆腐・・150g ◆玉ねぎ・・35g
◆しめじ・・30g ◆赤パプリカ・・25g
◆ピザ用チーズ・・20g ◆乾燥パセリ・少々

作り方

①豆腐はペーパータオルに包み、重しをのせて10分ほど
おき、水切りをする。

②玉ねぎは薄切り、赤パプリカは種を取り長めの乱切りに
し、しめじは手でほぐす。耐熱ボウルに入れ、ふんわり
ラップをして電子レンジ(600w)で1分加熱する。

③ボウルに豆腐を入れ、手でなめらかになるまで潰す。
Aを加え混ぜ合せたら、玉ねぎ、赤パプリカ、しめじを
加え混ぜる。

④全体を混ぜ合せたら、耐熱の器に盛り、チーズを散らす。
オーブン250-300℃で10分ほど、焼き目がつくまで
焼きます。

⑤焼き色がついたら、パセリを散らして完成です。

豆腐としめじ赤パプリカのグラタン

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

141 11.8 7.9 9.2 3.6 1.5

≪A≫
●白みそ（甘め）・・小匙2/3(4g)
●麺つゆ(3倍濃縮)・・小匙1/2弱(3g)
※2倍濃縮の場合は小匙1/2強(4.5g)

●醤油・・小匙1/2(3g) ●塩・・0.2g

3



材料（1人前）
◆ちぢみほうれん草・・60g
◆ポン酢・・小匙2/3(4g)
◆柚子胡椒・・0.5g
◆白いりごま・・小匙1/6(0.5g)

作り方

①ちぢみほうれん草は根元に切れ込みを入れ、
根元と葉の部分を丁寧に水洗いをする。切れ
込みを入れると火が通りやすい。

②沸騰したお湯に、根元を先にいれ、次に葉の
部分を茹でる。茹で上がったらざるにあけて、
冷水で一気に冷ます。

③軽く絞って3cmくらいに切る。
④ポン酢と柚子胡椒を混ぜ合せて、③を和え味
がなじんだら器に盛り付けて、白ごまを振っ
て出来上がり。

ちぢみほうれん草の柚子胡椒和え

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

16 1.6 0.5 2.3 1.8 0.4
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出汁いらず具沢山さば缶味噌汁

材料（1人前）
◆さば水煮缶・・50g
◆野菜炒め用カット野菜・・80g
◆水・・120ml
◆酒・・大匙2/3(10g)
◆味噌・・小匙1(6g)
◆しょうが（すりおろし）・・2g
◆長ねぎ・・2g
◆すりごま・・小匙1/3強(1g)

作り方
①鍋にカット野菜、水、酒、さば水煮缶の汁
を入れて、中火で野菜がやわらかくなるま
で煮る。

②さばを入れてひと煮立ちさせ、味噌を溶か
しれてからしょうがを加える。
器に盛り、長ねぎを盛り付け、すりごまを
振りかけて出来上がり。

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

134 12.5 6.4 6.5 2.0 1.2 5



ミルクで作るなめらか抹茶プリン

材料（1人前）
◆牛乳・・100ml ◆砂糖・・大匙1(5g)
◆粉ゼラチン・・小匙1(3g)※ふやかさないタイプ

◆抹茶・・小匙1(2g)
◆ゆで小豆(加糖)・・20g

作り方
①抹茶は水大匙1(分量外)を入れてダマがなくな
るまで混ぜる。

②小鍋に牛乳、砂糖を入れて中火にかけ、沸々す
るまでかき混ぜながら加熱する。火を消し、
ゼラチンと抹茶を加えよく混ぜ合わせる。

※ゼラチンは少しずつ入れてください。
③②をボウルに移し、氷水をあててとろみがつく
まで冷す。

※冷やし固める時間を短くすることで抹茶が沈殿
するのを防ぎます。

④グラスに流し入れ、冷蔵庫で1時間冷やし固め
る。ゆであずき、抹茶をふって出来上がり。

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

148 6.5 4.0 24.4 1.5 0.2 6


