
日 時：2024年12月19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43弾

「糖尿病を予防しよう」
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本日のメニュー

～ワンポイント～
１菊芋に含まれるイヌリンは糖尿病予防、整腸
作用、肥満予防に期待できる。イヌリンは水
溶性の食物繊維です。
２かぶに含まれるアリルイソチオシアネートは
消化促進、血栓予防に期待ができる。

胚芽ロールパン

タラのアクアパッツァ

春菊とカッテージチーズのサラダ

菊芋のナムル

豆腐のレアチーズケーキ

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

605 37.2 26.4 59.9 11.5 2.3
2



材料（1人前）
◆タラ(切り身)・・70g ◆タラ用塩・・0.2g 
◆あさり水煮（固形量）・・20g ◆しめじ・・30g 
◆ブロッコリー・・30g ◆ミニトマト・・30g 
◆にんにく・・5g ◆オリーブ油・・小匙1と1/2(6g)
◆粗びき黒こしょう・・少々

作り方

①タラに塩をふり10分程おく。ペーパータオルで余分な
水けを拭きとる（臭みをとる）。

②あさり水煮は汁と身に分けておく。
③しめじは小房に分け、ブロッコリーは一口大程度に切る。
にんにくは包丁の平らな部分で潰す。

④フライパンにオリーブ油、にんにくを入れて中火で熱し
ます。にんにくの香りがたってきたら取り出す。
タラを並べて両面に焼き色がつくまで焼く。

⑤焼き色がついたらあさり、ブロッコリー、しめじ、ミニ
トマト、Aを加える。ふつふつとしたら蓋をして弱火
で４分ほど煮込む。

⑥ミニトマトがくたっとなったら火を消して器に盛り付け
て、粗びき.黒こしょうを振ってできあがり。

タラのアクアパッツァ

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

182 19.3 6.9 8.0 3.0 0.8

●白ワイン・・25ml ●水・・75ml
●塩・・0.2g

A
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材料（2人前）
カッテージチーズ（約60g）
・牛乳（成分無調整）・・300ml
・酢・・大匙1.5(22g)
◆春菊・・60g ◆ミニトマト・・40g(4個)
◆オリーブ油・・小匙2(8g) ◆ニンニク・・6g
◆岩塩・・0.8g
作り方

①カッテージチーズを作る
（１）鍋に牛乳を入れ沸騰直前まで沸かし、火を止める。
（２）酢を加え、へらでかき混ぜながら分離させる。
（３）クッキングペーパーでこす。粗熱がとれたら水分を

しぼり冷ます。
②春菊の葉は3cmほどの大きさに切り、茎の部分は輪切
りにする。トマトは半分に切る。

③オリーブ油を弱火にかけニンニクの香りを立たせる。輪
切りにした春菊の茎をよく炒めニンニクの香りをつける。

④春菊の葉が入ったボウルに炒めた茎、カッテージチーズ、
岩塩を加えて混ぜ合わせる

④春菊を皿に盛り付け、ミニトマトを周りに飾り出来上が
り。

春菊とカッテージチーズのサラダ

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

88 5.1 5.5 4.7 1.6 0.8

≪ポイント≫
・冬が旬の春菊は、香りが強く、葉もやわらかくサラダに
ぴったりです。

・岩塩は食塩よりもまろやかで、ミネラルも豊富です。
4

(1人前)



豆腐のレアチーズケーキ
材料（130mlのカップ4個分）
◆絹豆腐・・100g ◆クリームチーズ・・100g
◆粉ゼラチン・・4.5g
◆水・・大匙1と2/3(24g)
◆パルスイート・・10g
◆レモン汁・・大匙1(15g)
◆牛乳・・100ml ◆ココアパウダー・・4g

作り方
①粉ゼラチンは水に入れてふやかす。
②クリームチーズをラップに包み、電子レンジ

600w)で20秒加熱して柔らかくする。
③ボウルに②のクリームチーズを入れて滑らかに
なるまで泡立て器で混ぜ、パルスイート、レモ
ン汁、豆腐を崩して加えてよく混ぜ合せる。

④③に牛乳を少しずつ加えて混ぜる。
⑤①のゼラチンを電子レンジ(600w)20秒かけて
溶かし④のボウルに加え、よく混ぜ合わせる。

⑥④をこし器でこす。
⑦容器に⑥のを入れて、冷蔵庫で固める。
⑧ココアパウダーを振りかけて出来上がり。

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

130 5.2 10.0 4.8 0.2 0.2
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菊芋のナムル

材料（1人前）
◆菊芋・・50g ◆おろしにんにく・・2g
◆ごま油・・2g ◆塩・・0.4g
◆白いりごま・・0.5g 黒こしょう・・少々
作り方
①菊芋はよく洗い千切りにし、塩をふりかけて
混ぜ合わせる。

②しんなりしてきたらすべての材料を入れ、よく
混ぜ合わせて完成。

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 1.2 2.5 8.3 1.1 0.5

memo
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