
日 時：2024年7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３8弾

「血糖値が

気になる方へ」

1



本日のメニュー
押麦ご飯１００ｇ

豚肉と夏野菜のみそ炒め

きゅうりとみょうがの塩昆布和え

トマトのねぎまみれ

卵としらたきの中華スープ

冷凍フルーツでフルーツティ

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

食塩相当量
g

462 22.6 23.6 47.7 8.4 2.9

≪ワンポイント≫
・季節の野菜は栄養価が高く、彩りよい食材を
使用しました。なす・ピーマン・茗荷・きゅうり

・豚肉はたん白質の他に、糖質の代謝に必要な
ビタミンB1が豊富に含まれています。

・押麦（大麦）の食物繊維は玄米の2.8倍多い。



材料（1人前）

◆豚肩ロース(切り落し)・・60g

◆なす・・60g ●なす用（油5g 酒3g）

◆ピーマン・・50g ◆おろし生姜・・1g

◆油・・小匙1弱(3g)

≪合せ調味料≫

●味噌・・小匙2/3(4g)

●醤油・・小匙1/6(1g)

●砂糖・・小匙2/3(2g) 

●油・・小匙1/2(2g) 
作り方

①なすは縦半分に切り斜め切り、ピーマンは一口大に

切る。

③フライパンになす用油を入れ、なすを炒める。

酒を入れ、しんなりしたら取り出す。

④同じフライパンに油を入れ、豚肉、おろし生姜

を加え、色が変わるまで炒める。

⑤なす、ピーマンを加え、弱火にし、合せ調味料を

加えて炒めて完成。

豚肉と夏野菜のみそ炒め

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

221 15.4 12.6 14.3 3.3 0.8
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材料（1人前）

◆きゅうり1/2本・・50g 

◆塩(胡瓜用)・・0.1g

◆みょうが1本・・10g

◆塩昆布・・3g

◆ごま油・・小匙1/2(2g) 

◆いりごま・・2g

作り方

①きゅうりは縦半分に切り斜め切りにし、

塩もみしておく。

②みょうがは縦半分に切り斜め切りにし、

水にさらしておく。

③①と②ともに水気をきり、塩昆布、ごま油、

いりごまを加えて和える。

きゅうりとみょうがの塩昆布和え

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

42 1.5 3.2 4.6 1.4 0.6
4



材料（1人前）

◆トマト・・80g ◆長ねぎ・・20g

≪合わせ調味料≫

●ごま油・・小匙1(4g)

●醤油・・小匙1/2(3g)

●砂糖・・小匙1/2(1.5g)

作り方

①トマトは一口大に切る。長ねぎは小口切に

切る。

②ボウルに調味料を合わせ、トマト、長ねぎ

を加えて和えたら出来上がり。

※冷蔵庫で冷やして食べてください。

トマトのねぎまみれ

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

65 1.2 4.1 6.6 1.3 0.4
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卵としらたきの中華スープ
材料（1人前）

◆卵（Mサイズ1/2個）・・25g

◆しらたき・・25g

◆長ねぎ・・20g

◆ラー油（お好みで）・・小匙1/4（1g）

≪調味料≫

●鶏がらスープの素・・小匙1弱（2g）

●水・・120ml

作り方

①長ねぎは斜め薄切りにする。しらたきは

ざるに入れて熱湯をかけ、水気をきって食

べやす長さに切る。

②鍋に調味料、長ねぎ、しらたきを入れて

中火にかける。ふつふつとしてきたら、溶

き卵を回し入れる。

③卵に火が通ったら器に盛り、お好みで

ラー油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

57 3.6 3.6 3.0 0.9 1.1
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冷凍フルーツでフルーツティー
材料（1人前）

◆冷凍フルーツ（お好みで）・・60g

◆はちみつ・・小匙1(7g)

◆紅茶（無糖）・・150ml

作り方

①グラスに冷凍したフルーツ、はちみつを加えて

5分ほどおき馴染ませます。紅茶を注ぎ、かき混

ぜたら出来上がり。
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

77 0.9 0.1 19.2 1.5 0
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≪はちみつ≫
1105人を対象に40gの経口蜂蜜摂取を8週間にわたって摂った
場合、空腹時グルコース、ALT、総コレステロール、LDL-C、
空腹時トリグリセリドが有意に減少し、HDL-Cが有意に増加し
た。(トロント大学 タウセフ カーン氏)

≪押麦の美味しい炊き方≫
①お米をいつもの水加減にする。
②麦と麦のための水を加える。
米2～3合につき：麦50gと追加の水100ml
③軽くかき混ぜ、30分程度吸水させてから炊飯する。
※推奨の炊飯コースは「白米」です。


