
日 時：2024年6月27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３7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

ご飯１００ｇ

豚しゃぶ肉のハッシュド風

モロヘイヤとえのきのお浸し

しょうが香る茄子と茗荷の味噌汁

フローズンフルーツヨーグルト

(ヨーグルトパーク)

2

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

559 33.4 18.5 95 13.6 269 3.6

(ヨーグルトパークとは)
SNSで話題沸騰中のアメリカ発「ヨーグルトパーク」。
夏のおやつにぴったりの新感覚スイーツとして人気で、
ヨーグルトを主成分にナッツやフルーツ、チョコレート
などの具材をトッピングして冷凍させて作ります。



材料（1人前）

◆豚ロースしゃぶしゃぶ肉・・70g

◆ブロッコリー・・50g ◆舞茸・・30g

◆玉ねぎ・・20g ◆小麦粉・・適量

◆顆粒コンソメ・・小匙1/3(1g) ◆水・・80ml

●ケチャップ・・大匙1(18g) 

●中濃ソース・・大匙1/2(9g)

作り方

①ブロッコリーは小房に分ける。舞茸は手でほぐ
す。玉ねぎは薄切りにする。

②豚肉は食べやすい大きさに切り、小麦粉を
まぶす。

③フライパンに①と豚肉を入れ、コンソメ、水を
加える。中火にかけ、沸騰したら弱火にし、
蓋をして5分ほど煮る。（時間は2人分の目安です）

④蓋を取り、豚肉に火が通ったら、●を加える。
とろみがつくまで混ぜながら2分ほど煮込む。

⑤器に盛り付けたら出来上がり。

豚しゃぶ肉のハッシュド風

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

177 20 4.4 15.4 4.4 40 1.6
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材料（1人前）

◆モロヘイヤ・・30g ◆えのきたけ・・15g

◆生姜（すりおろし）・・1g

≪だし醤油≫

・だし汁(かつお・昆布）・・大匙1/2(7.5g)

・醤油・・小匙1弱(5g)

作り方

①モロヘイヤは細い茎から葉を摘まむ。茎は

硬い部分は切り落とし、食べやすい大きさ

に切る。

②熱湯でモロヘイヤとえのきたけをそれぞれ

1分ほど茹でて冷水にとり、水気を絞る。

モロヘイヤはざく切りにする。

③モロヘイヤとえのきたけを混ぜ合わせ器に

盛り、だし醬油をかけて生姜をのせて出来

上がり。

モロヘイヤとえのきのお浸し

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

19 2.2 0.2 3.4 2.4 80 0.6
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しょうが香る茄子と茗荷の味噌汁

材料（1人前）

◆茄子・・40g ◆茗荷・・15g

◆しょうが（すりおろし）・・2g

◆味噌・・小匙1(6g)

◆和風顆粒だし・・0.3g ◆水・・120ml

作り方

①茄子は縦に放射状に6等分に切り長さを

半分にする。茗荷は5mm幅の輪切りに

する。

②鍋に和風だし、水を入れ中火にかける。

沸騰したら茄子を加え、弱めの中火で2分

ほど煮る。

③茄子に火が通ったら、茗荷、しょうがを

加え味噌を溶き入れる。全体に混ぜ合わせ

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

カルシウム
mg

食塩相当量
g

21 1.4 0.4 4.0 1.5 17 0.9
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フローズンフルーツヨーグルト
（ヨーグルトパーク）

材料（３人前）

◆ギリシャヨーグルト（無糖）・・200g

◆はちみつ・・大匙1(21g) 

◆キウイ（冷凍）・・60g

◆冷凍マンゴー・・60

作り方

①ギリシャヨーグルトとはちみつを混ぜ合わせ

る。ラップを敷いたバットに5mmほどの厚

さになるように平らに流し入れる。

②ヨーグルトの上に冷凍キウイ、冷凍マンゴー

をのせ、上から軽く押して、冷凍庫で2～3時

間ほど冷やしてかためる。

③食べやすい大きさに手で割り出来上がり。

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

114 6.9 3.2 14.7 0.5 72 0.1
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