
日 時：2024年8月22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39弾

「あなたの

血圧大丈夫？」
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本日のメニュー
カレー南蛮うどん

ミニトマトとレタスの

おかかぽん酢和え

ブロッコリーとツナの塩昆布和え

絹豆腐ときなこの黒みつアイス

ブルーベリーバナナスムージー
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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

食塩相当量
g

673 32.4 15.7 103 9.9 3.0

≪ワンポイント≫
・無塩うどんを使用し、カレールウを使わず簡単に
ヘルシーに仕上げました。
・ミニトマトのグルタミン酸とかつお節のイノシン
酸で旨味の相乗効果！！



材料（１人前）
◆無塩うどん・・200g ◆鶏肉皮付もも・・60g
◆長葱・・35g

●麵つゆ３倍希釈・・20g ●料理酒・・10g
●水だし昆布だし・・200g

★小麦粉・・大匙1/2(4.5g)
★片栗粉・・大匙1/2(4.5g)
★カレー粉・・大匙1/2(4.5g)

カレー南蛮うどん

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

445 16.5 11.2 65.8 2.7 2.2

【作り方】
①長ねぎは1cmの斜め切りに、鶏肉は一口大に切る。
②深めのフライパンに長ねぎと鶏肉の皮目を下に入
れ、中火にかけます。焼き色がつくまで３分ほど
焼く。

③●調味料を加えひと煮立ちさせる。
④別の鍋にうどんと③を入れて3分ほど煮込む。
⑤★調味料を少量の水でよく溶かし、④の鍋に混ぜ
ながら流しいれる。

⑤1～2分ほど煮込み出来上がり。



材料（1人前）

◆ブロッコリー（冷凍）・・70g

◆ツナ水煮（固形量）・・25g

◆塩昆布・・2g 

作り方

①耐熱ボウルにブロッコリーを凍ったまま

入れる。ふんわりラップをして電子レンジ

(600w)で1分30秒加熱し、粗熱をとる。

②水気をペーパータオルでしっかりと拭き取

る。水気をきったツナ、塩昆布を加え全体

に和えたら出来上がり。

ブロッコリーとツナの塩昆布和え

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 7.1 0.5 4.4 3.3 0.5
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≪ワンポイント≫
ツナ缶の塩分は0.4～1.2gと商品によりばらつきがあるた
め食塩相当量を確認して購入しましょう。



材料（1人前）

◆ミニトマト・・40g  ◆レタス・・35g

◆かつお節・・0.5g

◆ぽん酢しょうゆ・・小匙1/2(3g)

◆ごま油・・小匙1/2(2g)

作り方

①ミニトマトは半分に切る。

②耐熱容器にレタスをのせ、ふんわりとラップ

をし、電子レンジ(600w)で30秒加熱する。

③電子レンジから取り出して余分な水気を切る。

④ボウルに全ての材料を入れて混ぜ合わせます。

全体に混ざったら出来上がり。

※冷蔵庫で冷やして食べてください。

ミニトマトとレタスの
おかかぽん酢和え

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

15 0.9 0.1 3.1 0.6 0.2 5



絹豆腐ときなこの黒みつアイス
材料（1人前）

◆絹豆腐・・300g ◆きなこ・・大匙4(28g)

◆砂糖・・大匙3(27g) ◆塩・・少々

◆黒みつ・・適量

作り方

①保存袋に黒みつ以外の材料を入れる。

②よくも見込んで冷凍庫に2時間以上冷やす。

③器に盛り、黒みつ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

418 26.2 17.7 41.3 7.8 0.1
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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

食塩相当量
g

70 4.4 3.0 6.9 1.3 0

（豆腐１丁当り）

（１人前６０g当り）

≪ワンポイント≫
アイスが美味しい時期に植物性たんぱく質も摂れる豆腐ア
イスはとてもおすすめです。きなこで食物繊維も一緒に摂
れる罪悪感のないアイスです。



ブルーベリーバナナスムージー
材料（1人前）

◆ブルーベリー（冷凍）・・40g

◆バナナ（冷凍）・・1/2本（50g）

◆低脂肪牛乳・・70ml

◆ブルーベリー（冷凍 飾り用）・・10g

作り方

①バナナは5mm厚の輪切りにし、冷凍する。

②ミキサーにブルーベリーとバナナ、牛乳をすべて

入れ、なめらかになるまで攪拌する。

③コップに注ぎ、飾り用のブルーベリーを添えたら

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

104 3.5 0.9 22.5 2.0 0.1
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≪ワンポイント≫
夏に不足しやすいカリウムがたっぷり。果物や野菜に豊富
に含まれるカリウムは、汗をあいた時は特に心がけて摂り
ましょう。


