
日 時：令和6年9月26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40弾

「骨粗鬆症」
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～體づくりは骨が大事！～



本日のメニュー

～ワンポイント～
１．ひき肉の代わりにさば缶を使用し、カルシ

ウムとビタミンDが摂れます。
２．オクラとチーズ、おかかの意外な組合せは

やみつきになります。
３．チョレギサラダのごま油の香りで食欲を

そそります。
４．桜エビのだしが効いたふわふわ卵スープ

に仕上げました。

ご飯100g

さば缶コロッケ

オクラとチーズのおかか和え

豆腐のチョレギサラダ

青梗菜とトマトのたまごスープ
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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

588 29.3 24.2 70 13.7 619 3.0



材料（1人前）
◆じゃが芋・・60g ◆玉ねぎ(みじん切)・・25g
Aさば水煮缶(汁気をきる)・・40g
A砂糖・・小匙1/6(0.5g) A塩・・0.5g
Aカレー粉・・小匙1/4(0.5g)
◆小麦粉・・小匙2/3(2g) ◆溶き卵・・5g
◆パン粉(乾)・・大匙1・2/3(5g)
◆揚げ油・・大匙2/3(8g)
◆中濃ソース・・小匙1・1/3(8g)
◆サニーレタス（添え）・・20g

作り方

①じゃが芋は皮をむいて6～8等分に切る。鍋にひたひた
の水とともにに入れて火にかけ、竹串がすっと通るまで
ゆでる。

②玉ねぎは耐熱容器に入れ、ラップをかけて電子レンジ
(600w)で約1分加熱する。

③①が茹で上がったら水気を切って乾煎りし、熱いうちに
潰す。①と②、Aの材料をすべて混ぜ合わせる。

④③を1人2個付けになるように等分し、お好みの形に成型
する。

⑤小麦粉、溶き卵、パン粉の順に衣をつけ、170度の油で
きつね色になるまで揚げる

⑥器にちぎったサニーレタスとともにコロッケを盛付け、
お好みでソースをかけて出来上がり。

さば缶コロッケ
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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

240 11.8 13.2 23.2 7.6 138 1.4



材料（1人前）

◆刻みオクラ（冷凍）・・50g

◆プロセスチーズ・・15g

◆醤油・・小匙1/3(2g)

◆かつお節・・1g

作り方

①冷凍オクラは解凍する。

②チーズは1cm角に切る。

③オクラ、チーズと一緒に醤油、かつお

節であえて出来上がり。

オクラとチーズのおかか和え

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

64 5.4 4.0 4.2 2.7 141 0.7
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豆腐のチョレギサラダ
材料（1人前）
◆絹ごし豆腐・・75g
◆刻み長ねぎ・・10g
◆焼きのり・・0.3g
≪合せ調味料≫
・白ごま・・小匙1/2(0.7g)
・醤油・・小匙1/2(1.5g)
・ごま油・・小匙1/2(1g)
・にんにく（チューブ）・・小匙1/2(1g)

作り方

①ボウルに合せ調味料を混ぜ合わせ、豆腐、
刻み長ねぎ、焼きのりをちぎりながら加え
ます。

②スプーンで豆腐を崩しながら混ぜ合わせた
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

63 4.6 4.0 3.0 1.1 70 0.3
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青梗菜とトマトのたまごスープ

材料（1人前）

◆青梗菜・・40g ◆トマト・・30g

◆卵・・25g ◆桜エビ・・小匙1弱(3g)

◆鶏ガラスープの素・・小匙1/6弱(0.5g)

◆塩・・0.1g ◆黒こしょう・・少々

◆水・・130ml

作り方

①トマトはくし形切りにし、青梗菜は3～

4cm長さにきり、茎と葉に分けます。

②鍋に水と鶏がらスープの素を入れ、青梗菜

の茎を入れ1分ほど煮ます。

③青梗菜の葉、トマト、桜エビ、塩、黒こ

しょうを入れ煮立たせます。溶き卵を回し

入れて、卵に火が通ったら混ぜて完成です。
エネルギー

kcal
たん白質

g
脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

カルシウム
mg

食塩相当量
g

53 5.0 2.7 2.5 0.8 267 0.6
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