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生活習慣病予防教室      

                       バランス食でヘルスアップ                                                                                   
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いわしのなめこおろし煮 (４人分)  １人分  ２３８ｷﾛｶﾛﾘｰ  塩分０．７㌘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

香味ごまドレサラダ（４人分） 

 

 

 

 

 

 

                      １人分   ６９ｷﾛｶﾛﾘｰ  塩分０．９㌘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いわし・・・４枚 

大根・・・・２００ｇ 

小松菜・・・１/３袋 

なめこ・・・１袋 

なす・・・・２本 

小麦粉・・・大２ 

油・・・・・大１ 

だし汁・・・１００ｃｃ 

   しょうゆ・・・大１/３ 

Ａ  砂糖・・・・・小さじ２ 

   酒・・・・・・小さじ２ 

 

作り方 

①いわしに小麦粉を振り、油を敷いたフライパン

 で、両面に焼き色をつける。取り出しておく。 

②なすはへたを取り、２㎝の角切りにする。小松 

 菜は茹で１㎝の長さに切る。大根はすりおろし 

 軽く水を切っておく。 

③①のフライパンにＡの調味料となすを入れ、な

 すが柔らかくなったら、大根、なめこ、①を入

 れて煮る。 

④皿にいわしを盛り、上に③の野菜と小松菜を盛

 り付ける。 

 

きゅうり・・・・・２本 

もやし・・・・・・１袋 

 パプリカ（赤）・・１/２個 

    練りゴマ・・３０㌘ 

    砂糖・・・・大２ 

 Ａ  しょうゆ・・大２ 

    煮きり酒 

（水でも良い）・・５０cc 

ネギ・・・・・・・１/２ 

ニンニク・・・・・・１片  

ショウガ ・・・・・・１片 

 

作り方 

①きゅうりは縦半分に切り、薄切りにする。  

 もやしはサッと茹でる。パプリカは横半分に

 切ってから、薄切りにする。            

②ネギ、ニンニク、ショウガはみじん切りにし 

 Ａと合わせ、たれを作っておく。     

③野菜を盛り付け食べる直前に②をかける。 

 



 トマトとにらのスープ     (４人分) １人分   ６０ｷﾛｶﾛﾘｰ  塩分１．３㌘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛乳ぷるぷるゼリー (４人分) １人分   

 ８４ｷﾛｶﾛﾘｰ  塩分０．２㌘ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        エネルギー    塩分 

 ごはん１３０ｇ  ・・・・・・２１８ｷﾛｶﾛﾘｰ    ０㌘ 

 いわしのなめこおろし煮・・・２３８ｷﾛｶﾛﾘｰ    ０．７㌘   

 香味ごまドレサラダ・・・・・・６９ｷﾛｶﾛﾘｰ     ０．９㌘ 

 トマトとニラのスープ・・・・・６０ｷﾛｶﾛﾘｰ     １．３㌘ 

                    合計    ５８５ｷﾛｶﾛﾘｰ   ２．９㌘ 

  牛乳ぷるぷるゼリー・・・・・・８４ｷﾛｶﾛﾘｰ    ０．２㌘ 

                                  

トマト・・・・・・・・・２個 

卵・・・・・・・・・・・１個 

ニラ・・・・・・・・・・１束 

ニンニクのみじん切り・・少々 

ゴマ油・・・・・・・・・大１／２ 

   水・・・・・・・・４カップ 

 Ａ  みりん・・・・・・大２ 

      鶏ガラスープ・・・大１ 

      オイスターソース・・大１ 

塩、こしょう・・・・・・・少々 

 

作り方 

①トマトはへたを取り、１口大に切る。にら

 は２㎝の長さに切る。 

②鍋にＡを入れ、沸騰したらトマト、ニラ、 

 ニンニクを入れ、やわらくなったら溶き卵 

 を流し入れ、塩、こしょうで味を整える。 

 ごま油を入れ、火を止める。 

牛乳・・・・・・・・・２カップ 

粉ゼラチン・・・・・・１袋（５ｇ） 

水・・・・・・・・・・大２ 

Ａ  水・・・・・・・大２ 

   黒砂糖・・・・・大４ 

キウイフルーツ・・・・１個 

作り方 

①粉ゼラチンは水大２の中に振りいれて

 かき混ぜ、電子レンジで約３０秒加熱 

 して溶かす。 

②①に牛乳大３～４を入れよく混ぜる。

 残りの牛乳も入れ混ぜ、器に入れ冷蔵

 庫で冷やす。 

③Ａを混ぜレンジに３０秒かけて黒蜜を

 作っておく。 

④②に③をかける。キウイフルーツは 

 食べやすく切り飾る。 

 


