
日 時：令和６年３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34弾

「血糖値が高めで

甘いものが好きな方へ」



本日のメニュー

～ワンポイント～
１．ビタミンB1を豊富に含む豚肉で旬な豆苗を

巻いてみました。
２．簡単レンチン主菜、副菜にしてみました。
３．デザートでたん白質を摂取できる。

マンナンヒカリご飯100g

豆苗の豚肉巻き

トマトとエリンギのホットマリネ

蓮根のゆかり炒め

オクラととろろ昆布の吸い物

豆腐わらびもち 黒蜜きな粉

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

590 28 25.5 70.6 12.4 2.8



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）
◆豚ロース薄切り肉・・60g(1枚20g 3枚)
◆豆苗・・50g
◆塩・・0.3g ◆黒こしょう・・少々

作り方
①豆苗はキッチンハサミで半分の長さに切る。
豚肉は1枚ずつ広げ、塩、黒こしょうを振
ります。

②豚肉の枚数分に豆苗を分けます。広げた
豚肉の端に豆苗をおき、くるくると巻く。

③巻き終わりを下にして耐熱容器に並べ、
電子レンジ600wで３分加熱する。

④器に盛り付け、混ぜ合わせたAをかけて
出来上がり。

豆苗の豚肉巻き

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

179 13.9 13.0 2.5 1.2 0.9

≪A.合わせ調味料≫
●白ごま・・小匙1/6(0.5g)
●ポン酢しょうゆ・・大匙1/2(9g)
●ごま油・・小匙1/4(1g)



材料（1人前）
◆トマト・・80g ◆エリンギ・・30g
◆乾燥パセリ・・少々

作り方

①トマトは大きめの角切りにする。エリンギは5mm
の短冊切りにする。

②耐熱容器にエリンギを入れてふんわりとラップを
し、電子レンジ600wで1分加熱します。

③トマトを加え、再びふんわりとラップをし、
電子レンジ600wでさらに1分加熱します。

④ペーパータオルでさっと余分な水けをさっと
ふき取り、Aを加えて和え、5分ほどおきます。

⑤器に盛り付け、お好みで乾燥パセリを振って
出来上がり。

トマトとエリンギのホットマリネ

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

45 1.4 2.2 5.7 1.8 0.3

・トマトとエリンギの旨味を生かしたマリネです。トマトは加熱
することで甘味やジューシーさがアップします。

≪A≫
●酢・・小匙1(5g)
●オリーブ油・・小匙1/2(2g)
●塩・・0.3g



材料（1人前）
◆蓮根・・50g
◆ゆかりふりかけ・・1g
◆白ごま・・1g
◆ごま油・・4g

作り方

①蓮根は薄切りスライスにする。
②ごま油で蓮根を炒める。火が通ったら
ゆかりを加え混ぜ合せる。

③器に盛り付け白ごまをかけて出来上がり。

蓮根のゆかり炒め

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

78 1.2 4.6 8.0 06 0.6

≪蓮根≫

蓮根のGI値は38でじゃが芋の半分です。糖質は高いです

が、食物繊維も豊富なため血糖値は緩やかにあがる食材で

す。また、蓮根はビタミンCが豊富で抗酸化力も高く、加

熱してもこわれません。



オクラととろろ昆布の吸い物

材料（1人前）
◆刻みオクラ（冷凍）・・30g
◆とろろ昆布・・1g
◆かつお節・・1g
◆熱湯・・120ml
◆醤油・・小匙1弱(5g)

作り方
①器に凍ったままのオクラ、とろろ昆布、
かつお節を入れて熱湯を注ぎます。
食べる際に醤油をたらしていただきま
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

食塩相当量
g

16 1.8 0.1 3.1 1.9 0.8

ポイント
材料を器に入れて、熱湯をそそぐだけの即席お吸い
物。とろろ昆布とかつお節の旨味で、塩分控えめの
満足の味わいです。



豆腐わらびもち 黒蜜きな粉

材料（４人前）
◆絹ごし豆腐・・300g ◆片栗粉・・34g
◆砂糖・・大匙1(9g)
◆きな粉・・30g
◆黒みつ・・大匙1弱(18g)

作り方
①耐熱ボウルに、絹ごし豆腐、片栗粉、砂糖を入
れ、なめらかになるまで泡立て器で混ぜ合せる。

②①をラップはせずに電子レンジ600wで2分加
熱したら取り出す。泡立て器でよく混ぜたら、
同様にあと2分加熱する。

③もう一度混ぜ合せたら、ラップを敷いた四角い
耐熱容器に流し入れて表面を平らにする。粗熱
とれたら冷蔵庫で冷やす。

④食べやすい大きさに切ってきな粉をまぶし、
器に盛り付ける。黒蜜をかけていただく。

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

165 8.3 5.4 23.4 3.4 0

（1人前の栄養価）


