
日 時：令和６年２月２２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33弾

「血圧が高めで

濃い味付けが好きな方」
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本日のメニュー

～ワンポイント～
１．お酢に含まれる酢酸としょうがのジンゲ
ロールで血圧上昇を抑える。

２．トマトのグルタミン酸と椎茸のグアニル酸
の旨味成分で減塩効果。

マンナンヒカリご飯100g

トマトの酸辣湯

酢しょうが入り椎茸餃子

トマトとしめじの酢しょうが和え

れんこんのおかか和え

★作り置き 『酢しょうが』

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

478 28.7 16.1 62.3 12.2 2.5
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～酢しょうがの作り方～

【材料】
しょうが・・100g 酢・・100ml
はちみつ・・大匙1弱（20g）

【作り方】
①皮のよごれを落とす。
しょうがを洗い、皮のよごれている部分だ
け取り除く。皮のすぐ下に薬効成分が詰
まっているので、なるべくむかないで使う。
②みじん切りにする。
③消毒した容器にしょうがとはちみつを
加える。

④お酢を注ぎ入れる。
お酢を注ぎ入れ、清潔なスプーンなどで
はちみつが溶けるまで混ぜる。蓋をしっか
り閉めたら冷蔵庫で一晩置いて出来上がり。

※冷蔵庫で10日程保存できますが、中身を取り出
すときは清潔なスプーンを用い、容器のふちや蓋
も清潔に保つよう心掛ける。
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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）
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材料（1人前）
◆椎茸・・60g（3個） ◆片栗粉・・小匙1/3（1g）
◆サラダ油・・小匙1/2（2g） ◆酒・・小匙1（5g）
◆ポン酢しょうゆ・・小匙1（6g）

作り方

①椎茸は軸の硬い部分を取り除き、かさの内側に

片栗粉をまぶします。

②ボウルに肉だねの材料を全て入れ、白っぽく粘り

けが出るまでこねたら、椎茸の内側に詰めます。

③フライパンにサラダ油を入れ中火で熱し、②を肉

の面から焼きます。３分程焼いて焼き色がついた

ら、裏返して２分ほど焼きます。

※加熱時間は2人分の目安です。

④酒を加えて蓋をし、弱火で3分ほど蒸し焼きに

します。焼きあがったら器に盛り付け出来上がり。

ポン酢しょうゆをつけていただきます。

酢しょうが入り椎茸餃子

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

178 17.2 9.4 8.3 3.7 1.1

【肉だね】
★豚赤身ひき肉・・70g ★長ねぎ(みじん切り)・・25g
★酢しょうが（みじん切り）・・3g
★にんにく（すりおろし）・・1g
★醤油・・小匙1/2（3g）
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トマト酸辣湯
材料（1人前）
◆トマト・・35g ◆人参・・15g ◆椎茸・・10g
◆絹豆腐・・30g ◆小ねぎ・・適量 ◆卵・・25g(半分)
◆水・・150g ◆酢・・小匙1(5g) 
◆中華だし(顆粒)・・小匙1/2(1.5g)

作り方
①人参は皮をむき短冊切りにする。
②トマトは一口大の乱切り、椎茸は石づきをとり薄めの
そぎ切りにし、小ねぎは小口切りにする。豆腐は細切り
にする。

③鍋に水、中華だし、①を加え煮立たせる。
④トマト、椎茸を加え火が通ったら、豆腐を加え、Aの
調味料を加え、ひと煮立ちさせる。

⑤④に水溶き片栗粉を加え、とろみがついたら火を弱め、
溶き卵を流し入れる。

⑥卵が浮いてきたら火を消し、酢を加える。
⑦器に盛り付け、小ねぎをかけて出来上がり。

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

111 6.8 5.5 8.8 1.8 0.5

水溶き片栗粉
★片栗粉・・小匙1/2(1.5g) ★水・・小匙1(5g)

（A）調味料
●醤油・・小匙・・1/2(3g) ●ラー油・・小匙1/4(1g)
●砂糖・・小匙1/3(1g) ●黒こしょう・・適量
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トマトとしめじの酢しょうがごま和え

材料（1人前）
◆トマト・・60g ◆しめじ・・30g
≪A≫
●白ごま・・小匙1/3(1g) ●酢しょうが・・3g
●酢・・小匙1/2(2.5g) 
●砂糖・・小匙1/3(1g) ●塩・・0.5g

作り方
①トマトは一口大に、しめじは手でほぐす。Aの
調味料を混ぜ合せておく。

②耐熱容器にしめじを入れ、ふんわりとラップを
し、電子レンジ600wで1分加熱する。
※加熱時間は1人分の目安です。

③粗熱がとれたらペーパータオルで水けを拭き
とる。トマトとAを加えてしっかり和えたら
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

31 1.4 0.8 6.0 1.8 05

・酢しょうがを効かせてさっぱりと仕上げ
ました。

・お湯でゆでる場合は、サッとボイルし
冷水で冷まし、水けをきって味付けをする。
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れんこんのおかか和え

材料（1人前）
◆れんこん・・70g ◆かつお節・・0.5g
◆ポン酢しょうゆ・・小匙1(6g)

作り方
①れんこんは2mm厚さのいちょう切りにする。
②ボウルに入れてふんわりとラップをし、
電子レンジ600wで1分加熱をする。
※加熱時間は1人分の目安です。

③余分な水けをペーパータオルでふき取り、
ポン酢しょうゆを加えて混ぜる。

④器に盛り、かつお節を散らして出来上がり。

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

51 1.9 0.1 11.3 1.4 0.4

memo
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