
日 時：令和6年10月24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41弾

「脂質異常症」
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本日のメニュー

～ワンポイント～
１．食物繊維を意識的取り入れました。
２，旬のしいたけを使った簡単レンチン焼売
３．トマトのリコピン（βカロテン）は加熱す

ると吸収率が高くなる。

さば缶と舞茸の炊き込みご飯

レンジで簡単しいたけ焼売

ごぼうとこんにゃくの味噌炒め

いわし缶とトマトのあったかスープ

寒天のわらびもち風
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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

795 40.8 21.3 103 12.7 4.4

（本日はさば缶）



材料（5～6人前）
◆米・・2合 ◆さば水煮缶・・1缶（190g）
◆舞茸・・1パック（100g）◆水・・適量
●白だし・・大匙1(15g)
●みりん・・大匙1(18g)
●醤油・・大匙1/2(9g)
●白いりごま・・適量

作り方

①米は洗い、水気をよくきっておく。

②さば缶も水気をきり、舞茸は石突を取り

一口大にほぐす。

③炊飯釜に米と●の調味料を加え、水を2合の

メモリまで注ぎ、混ぜ合わせる。

④さば缶と舞茸を加え通常炊飯にする。

⑤炊き上がったら、さば缶をほぐすように混ぜ合

わせて完成。

さば缶と舞茸の炊き込みご飯

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

398 15.2 5.8 68.4 3.4 1.1
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材料（1人前）
◆鶏ひき肉・・70g ◆玉ねぎ・・50g
◆椎茸・・50g ◆ポン酢・・小匙1(4g)
◆練がらし（お好みで）・・小匙1/2(3g)

作り方

①玉ねぎは粗目のみじん切りにする。椎茸は軸
を取り除きます。軸は汚れを落とし粗目のみ
じん切りにする。

②ボウルに鶏ひき肉、玉ねぎ、椎茸軸、Aを加
えてしっかりと捏ねます。粘りけがでたら、
椎茸の個数分（1人5個）に分ける。

③椎茸のかさの内側に②の肉だねをスプーンで
こんもりと詰める。

④耐熱容器に椎茸のかさを下にして並べてふんわ
りとラップをし、電子レンジ600wで5分加熱
する。

⑤中まで火が通ったら、器に盛り付けて完成です。

レンジで簡単 しいたけ焼売

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

190 15.2 9.1 14.3 3.8 0.6

≪A≫
・生姜（すりおろし）・・5g
・酒・・大匙1/2(7g) ・片栗粉・・大匙1/2(4.5g)
・塩・・0.6g ・こしょう・・少々
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材料（1人分）
◆牛蒡・・35g ◆こんにゃく・・35g
◆人参・・10g ◆ごま油・・小匙1/4(1g)
◆水・・50ml
◆和風顆粒だし・・小匙1/3(1g)
◆酒・・小匙2/3(3g) ◆砂糖・・小匙1(3g)
◆味噌・・4g
◆すりおろし生姜・・0.6g◆白いりごま・・適量

作り方

①牛蒡は皮をこそぎ、斜め薄切りにし水にさら
しておく。

②こんにゃくは斜め薄切りにし、湯通しする。
③鍋にごま油を熱し、水気をきった牛蒡を炒め
る。

④こんにゃくと水、和風だし、酒、砂糖を加え、
10分程煮る。

⑤味噌の半量を加え5分ほど煮る。
⑥煮汁少なくなったら火を止め、残りの味噌と
おろし生姜を混ぜ合わせて完成。

ごぼうとこんにゃくの味噌炒め

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

63 1.4 1.3 11.5 3.3 0.9 5



いわし缶とトマトのあったかスープ

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

114 9.0 5.1 8.6 2.2 1.8

材料（4人前）
◆いわし水煮缶・・1缶（150g）
◆トマトホール缶・・1缶（400g）
◆キャベツ・・100g ◆玉ねぎ・・100g
◆水・・200㏄
◆コンソメ顆粒・・小匙2(8g)
◆塩コショウ・・少々
◆オリーブ油・・小匙1(4g)

作り方

①鍋にオリーブ油を入れ一口大に切ったキャベツ

と玉ねぎを入れて中火で3分ほど炒める。

②いわしの水煮缶を加えてさっと混ぜ合わせる。

③トマトホール缶、水、コンソメを加え、いわし

が煮崩れないように10分煮込む。

④塩コショウで味を調えたら完成です。
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寒天のわらびもち風

エネルギー
kcal

たん白質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

20 1.7 0.3 3.2 0.6 0

材料（1人前）
A 粉寒天・・小匙1/6(0.5g)
A 水・・100ml
B ゼラチンパウダー・・小匙1/2(1.5g)
B 水・・大匙2/3(10g)
◆きな粉・・小匙1/2弱(1g)
◆黒みつ・・小匙2/3強(5g)

作り方

① Bを混ぜ合わせ、ゼラチンをふやかして
おく。

② 小鍋にAを入れ、弱火で加熱する。優しく
混ぜながら沸騰したら１～２分加熱し寒天
をしっかりと溶かす。

③ 火を消し、Bを加えて溶かす。バットに流
し入 れ、粗熱が取れたら冷蔵庫で冷やし
固める。

④ １～1.5cm角に切り、器に盛り付けます。
きな粉と黒みつをかけて出来上がり。
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