
日 時：2024年4月25日（木）
10時00分～13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３５弾

「骨粗鬆症と

フレイル予防」
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本日のメニュー

チーズちりめん青海苔おにぎり

つくね照焼おろしのせ

春キャベツとしらすの和え物

春キャベツと桜えびのミルクスープ

キウイラッシー

水菜と舞茸の簡単サラダ（調理なし）
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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
mg

食塩相当量
g

816 42.3 34.9 99 12 842 4.2

(ポイント)
・ちりめんじゃこは、釜揚げしらすよりカルシウム量が
約3倍多い。
釜揚げしらす カルシウム量190mg/100g
しらす干し（半乾燥品） カルシウム量520mg/100g

参考：文部科学省「日本食品標準成分表2020年版（八訂）」



チーズちりめん青海苔おにぎり
材料（1人前）
◆ごはん・・100g
◆チーズ（ブロックタイプのもの）・・15g
◆ちりめんじゃこ・・5g ◆青海苔・・小匙1/3弱(0.3g)
◆醤油・・小匙1/6(1g)

作り方

①チーズは1cm角に切る。
②ご飯は温かいうちにすべての材料を
混ぜ合わせ、お好みの大きさで握って完成。
エネルギー

kcal
たん白質

g
脂質

g
炭水化物

g
食物繊維

g
カルシウム

mg
食塩相当量

g

198 7.8 4.4 33.8 1.5 126 0.9

水菜と舞茸の簡単サラダ
材料（1人前）
◆水菜・・1/2袋(100g) ◆舞茸・・1P(100g)
≪ドレッシング≫
ごま油・・大匙1(12g)  醤油・・大匙1(18g)
おろし生姜・・小匙(5g)   黒こしょう・・少々（多め）
塩・・小匙1(6g) 砂糖・・小匙1(3g)

作り方

①水菜は5cmに切り、洗ってしっかり水気をきり、
ボウルに入れる。

②舞茸はさいて、フライパンで水滴がつくまで炒め、冷ま
しておく。

③②に①をいれ、ドレッシングで和えれば完成。 3



材料（1人前）
A鶏ひき肉・・40g A水煮大豆・・40g
A玉ねぎ・・20g A舞茸・・15g
A牛乳・・大匙1/2(7.5g) A片栗粉・・小匙1(3g)
A塩・・0.2g A黒こしょう・・少々
●サラダ油・・小匙3/4(3g)
B酒・・小匙1(5g) B砂糖・・小匙1/2(1.5g)
B醤油・・小匙1(6g) Bみりん・・小匙1(6g)
●水菜・・30g ●大根おろし・・50g
●レモン・・5g

作り方

①Aの水煮大豆はビニール袋に入れ、手でつぶす。ボウル
にAを入れ混ぜ合せる。1人3個ずつになるよう等分し、
形を整える。

②水菜は3cm長さに切り、大根おろしは軽く水気をきる。
レモンは5mm厚さのくし切りにする。

③フライパンにサラダ油を熱し①を焼く。焼き色がついた
ら裏返し、両面を焼く。

④焼けたら弱火にして混ぜ合わせたＢを加えつくねにから
める。

⑤器に水菜を敷いて④をのせ、等分した大根おろしとレモ
ンをのせて完成。

つくね照焼おろしのせ

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
mg

食塩相当量
g

216 14.3 11 16.9 5.1 133 1.4
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材料（1人分）
◆キャベツ・・70g ◆乾燥わかめ・・1g
◆白だし・・小匙1(5g)
◆ごま油・・小匙1/2(2g)
◆酢・・小匙1(5g)
◆しらす・・10g
◆焼きのり・・適量

作り方

①キャベツは太めの千切りにし、電子レンジ
600w3分加熱する。水気を切っておく。
乾燥わかめは水で戻しておく。

②ボウルに白だし、ごま油、酢を入れてよく混
ぜ①を入れて和える。

③器に盛り、しらすと焼きのりをちぎって上に
振りかける。

春キャベツとしらすの和え物

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
mg

食塩相当量
g

60 5.2 2.2 5.2 1.8 92 0.6

ポイント

・乾燥わかめの戻し率は、7～15倍とメーカーにより
異なります。
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春キャベツと桜えびのミルクスープ

材料（1人前）
◆キャベツ・・50g ◆桜えび・・5g
◆玉ねぎ・・25g ◆にんにく・・1片
◆オリーブ油・・小匙1強(6g)
◆牛乳または豆乳100ml 
◆塩・・小匙1/6(1g)
◆こしょう・・少々
◆味噌・・小匙1/2(3g)

作り方
①キャベツはざく切り、玉ねぎ、にんにくは
みじん切りにする。

②鍋にオリーブ油とにんにくを入れ弱火で
熱し香りがでたら玉ねぎを炒める。しんな
りしたらキャベツを入れさっと炒める。

③牛乳を加え弱火で沸騰しないように加熱し、
桜えび、塩、こしょうを加え火を止め味噌
を加えて完成。

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

137 7.8 10.3 10.8 1.5 240 1.1
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キウイラッシー
材料（1人前）
◆キウイフルーツ・・80g
◆砂糖・・小匙1(3g)
Aヨーグルト(プレーン)・・100g
A牛乳・・100ml  A砂糖・・大匙1(9g)

作り方

①キウイフルーツは、ボウルに入れてフォー
クで潰す。

②潰したキウイに砂糖を加え混ぜ合わせたら、
グラスに入れる。

③別のボウルにAを合わせたら、キウイの上
に静かに注いで完成。
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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
mg

食塩相当量
g

205 7.7 7.0 32.3 2.1 251 0.2

≪メモ≫


