
 

生活習慣病予防教室 

          バランス食でヘルスアップ                                  

ごはん（１人分）  １００ｇ   １６８ｋｃａｌ    

とり肉のマスタード焼き（４人分）   ２７０Ｋｃａｌ  塩分１.０ｇ 

                       

 

 

 

 

                        

 

                       作り方 

                           ① とり肉は１口大のそぎ切りにし、こしょうをふる。 

                           ② クッキングシートに①をのせ、１８０～２００℃のオ 

                             ーブンで８分焼く。マスタードとマヨネーズを混ぜて 

                             ぬり、さらにオーブンで５分ほど焼く。 

                           ③ 小松菜は長さ３ｃｍに切る。しめじは、いしづきを 

                             取り、ほぐす。にんじんは、せん切りにする。 

                           ④ フライパンに油をしき、しめじ・ にんじん・小松菜 

                             茎葉の順に炒める。塩・こしょうで味をととのえる。 

                             くし型に切ったトマトを盛り付ける。 

 

かぼちゃのサラダ（４人分）       ９０ｋｃａｌ   塩分０.４ｇ 

                           

 

 

 

 

 

                          作り方 

                          ① かぼちゃは２ｃｍ角のサイコロ状に切り、電子レン 

                            ジで約５分加熱し、軟らかくする。  

                          ② セロリ、パプリカはうす切りにする。水菜は３ｃｍに  

                            切る。 

                          ③ ドレッシングを合わせ、①と②のセロリ、パプリカを 

                            和える。  

                      ④ 器に水菜を盛り、③を盛り付ける。 

材料 

とり胸肉・・・・・・・・・・・・８０ｇ×４枚 

 粒マスタード・・・・・・・・・・大さじ２ 

 マヨネーズ・・・・・・・・・・・大さじ２ 

 こしょう 

小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・３００ｇ 

しめじ・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ 

にんじん・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ 

塩 

こしょう 

とまと・・・・・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ 

材料 

かぼちゃ・・・・・・・・・・・・・・２００ｇ 

セロリ・・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ 

パプリカ・・・・・・・・・・・・・・・３０ｇ 

水菜・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ 

ドレッシング 

 オリーブオイル・・・・・大さじ１１/２ 

 酢・・・・・・・・・・・・・・・大さじ２/３ 

 塩・・・・・・・・・・・・・・・小さじ１/３ 

 こしょう 

 

 



                       

コンソメスープ（４人分）    ２３ｋｃａｌ   塩分１ｇ 

                           

 

 

 

 

 

 

                         作り方 

                         ① たまねぎは縦半分にし、５ｍｍの厚さに切る。  

                         ② かぶは、葉を２ｃｍ残し切り、縦半分にしてから５ｍｍ 

                           の厚さに切る。 

                         ③ きゃべつは一口大、いんげんはすじを取り、３ｃｍの 

                           長さに切る。 

                         ④ 鍋に水と野菜を入れ煮る。鶏がらスープの素で味付 

                            けする。好みでこしょうを振る。 

 

ブラマンジェのとまとジャムソースかけ（４人分）  １１９Ｋｃａｌ  塩分０.１ｇ 

                            

 

 

 

 

 

 

                            作り方 

                          ① 鍋にコーンスターチ、砂糖を入れ牛乳を少しづつ 

                            加えながらよく混ぜる。 

                          ② ①を弱火にかけ木べらでよく混ぜながら煮る。とろ 

                            みがつき、ふつふつしてきたら火から降ろす。アー 

                            モンドエッセンスを加え型に入れ,冷蔵庫で冷やす。 

                           ③ トマトジュース、砂糖、レモン汁を鍋に入れ木べらで 

                            よく混ぜ火にかけ、とろみがつくまで約４分煮詰める 

                          ④ ②を型から抜き、④をかける。 

 

 

 

 

               

材料 

たまねぎ・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ 

かぶ・・・・・・・・・・・・・・・・・・１００ｇ 

きゃべつ・・・・・・・・・・・・・・・１５０ｇ 

いんげん・・・・・・・・・・・・・・・・５０ｇ 

鶏がらスープの素・・・・・・・大さじ１ 

水・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・３カップ 

こしょう 

材料 

ブラマンジェ 

 牛乳・・・・・・・・・・・・・・・・３００ｃｃ 

 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・大さじ３ 

 コーンスターチ・・・・・・・大さじ３ 

 アーモンドエッセンス（好みで） 

とまとジャム 

 トマトジュース（無塩）１/２缶８０ｃｃ 

 砂糖・・・・・・・・・・・・・・・小さじ２ 

 レモン汁・・・・・・・・・・・・小さじ１ 



 

                エネルギー   塩分 

   ごはん         １６８ｋｃａｌ     

   とり肉のマスタード焼き ２７０ｋｃａｌ １.０ｇ 

   かぼちゃのサラダ     ９０ｋｃａｌ ０.４ｇ 

   コンソメスープ      ２３ｋｃａｌ  １.０ｇ 

     合計        ５５１ｋｃａｌ  ２.４ｇ            

   デザート        １１９ｋｃａｌ ０.１ｇ 

 

 


