
日 時：令和6年11月21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４２弾

「フレイルと生活習慣病予防」

～食べて元気にフレイル予防～
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本日のメニュー

～コンセプト～
１．高たんぱく質で栄養価の高い料理にしました。
２．作り置きの低脂肪の団子でバリエーションアップ。
３．葱の硫化アリル（白い部分）は血液サラサラ効果。

ご飯100g

（作り置き、低脂肪肉団子）

肉団子と野菜の和風あんかけ

ねぎとベビー帆立のぬた

ねぎま汁

黒みつ水切りヨーグルト

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

614 45.7 12.2 78.3 7.0 3.6
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材料(作りやすい分量 おおよそ36個分)
◆豚もも赤身ミンチ・・500g

(お肉屋さんで購入)
◆玉葱・・300g ◆生椎茸・・70g
◆おろしにんにく・・5g ◆酒・・50g
◆おろししょうが・・10g ◆片栗粉・・23g
◆薄口醤油・・18g(大さじ1)
◆こしょう・・少々

作り置き♪低脂肪の肉団子

作り方
①玉葱，椎茸はみじん切りにし，ボウルに全ての材料を
入れて混ぜる。

②鍋に湯を沸かし弱火にし、団子を丸める（1個約25g）
③②を茹でる（茹で汁はスープなどに使います）

ミンチ肉は脂身の少ない赤身肉を
お肉屋さんで挽いてもらいましょ
う。スーパーで買うミンチ肉より
も新鮮で脂質は約8割カット♪

保存方法
茹で汁ごとタッパ―で冷蔵：2日間
ジッパー付きビニル袋で冷凍：1ヵ月

たん白質が足りない時に，味噌汁に入れたり，電子レンジで温めてサラ
ダに加えたり，ほぐしてオムレツや麻婆豆腐に幅広く使えるよ！

スープに シチューに トマト煮に3



材料（1人前）
◆肉団子・・4個(100g) ◆白菜・・80g
◆人参・・10g ◆しめじ・・50g 
◆サラダ油・・2g(小匙1/2) 
●醤油・・9g(大匙1/2)  ●砂糖・・1.5g(小匙1/2)
●酒・・2.5g(小匙1/2) ●ごま油・・2g(小匙1/2)
●肉団子の茹で汁・・50g ●黒こしょう・・少々
▲片栗粉・・3g(小匙1) ▲水・・3g(水溶き片栗用)

作り方
①白菜は根元を切り落とし、食べやすい大きさ
に切る。人参は縦3等分に切って切り口を下に
し、薄切りの短冊切りにする。しめじは根元
を切り落とし手でほぐす。

②フライパンにサラダ油を入れて熱し、肉団子
は1分程炒め、白菜、人参、しめじを加えて
しんなりするまで炒める。

③黒こしょう以外の●調味料を入れ煮立たせる。
水溶き片栗粉を回し入れとろみがつくまで混
ぜ合わせる。黒こしょうをお好みでふりかけ
器に盛り付けて出来上がり。

肉団子と野菜の和風あんかけ
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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

212 24.3 8.3 10.6 2.7 1.4



材料（1人前）
◆長ねぎ・・40g ◆帆立（冷凍）・・20g
◆いり白ごま・・適量
◆味噌・・6g ◆酢・・4g ◆砂糖・・2g
◆みりん・・2g ◆粉からし・・0.5g 

作り方

①長ねぎは縦に切れ込みをいれ、3cm程の
長さに切る。長ねぎを茹でて流水で冷まし
キッチンペーパーで水けをとる。

②冷凍帆立は茹でて流水で冷まし、水けをと
る。粉からしは熱湯で溶いておく。

③からし以外の調味料を合わせ，火にかけ
加熱し，ひと煮立ちしたら冷ましておく。

④③とからしを入れよく混ぜ合わせ、長ねぎ、
帆立と和え，器に盛付けたら出来上がり。

ねぎとベビー帆立のぬた

≪ポイント≫
葱と玉葱は、β-カロテン、ビタミンC、Eを多く含む。
カリウムとカルシウムが比較的多く、高血圧症の予防と
骨粗鬆症予防に期待ができる。

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

60 4.5 1.1 8.4 1.3 0.9
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材料 1人前
◆まぐろ・・40ｇ ◆長ねぎ・・10ｇ
◆醤油 ・・7g(小さじ1強)
◆酒・・10g(大さじ2/3) 
◆みりん・・6g(小さじ１)
◆だし汁・・150cc ◆針生姜・・適量
【作り方】
①だし汁に酒、みりんを入れ、ひと煮立ちする。
②醤油を入れて中火にし、長ねぎをいれて煮る。
③長ねぎが煮えたらまぐろを入れ、1分煮たら
出来あがり。

※長ねぎ、マグロはフライパンで、焼き目を
付けるとさらに美味しいです。

≪ポイント≫
野菜と一緒に組み合わせる。野菜には酸化を防ぐ抗酸化
物質が含まれる。酸化しやすいDHA,EPA(不飽和脂肪酸)
の多い魚は緑黄色野菜と一緒に食べましょう。
調理法の損失では、グリル焼き95℃で81%の損失、揚
げでは、55%の損失になります。

ねぎま汁

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

85 11.4 0.6 5.7 0.3 1.2
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材料（1人前）
◆プルーンヨーグルト・・150g(水切り後75g)
◆黒みつ・・4g（小匙1と2/3強）
◆きな粉・・3g（小匙1/2弱）

作り方
①ざるにぺーバータオルを敷き、ヨーグルトを
入れる。3時間以上おいて、水けをきる。

②水きりしたヨーグルトを器に盛り、きな粉、
黒みつをかけて出来上がり。

黒みつ水切りヨーグルト

エネルギー
kcal

たんぱく質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

89 3.0 1.9 16.5 1.2 0.1

memo
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エネルギー
kcal

たんぱく質
g

脂質
g

炭水化物
g

食物繊維
g

食塩相当量
g

168 2.5 0.3 37.1 1.5 0

≪ご飯100g≫


