
カラダ塾（高血圧予防）

令和5年12月13日（水）

羽村市健康課

主食　雑穀ごはん 男性１８０ｇ

女性１５０ｇ

主菜　ゆず香る♪ＳＳＴ（シャキシャキつくね）
副菜 （つけあわせ）焼き長ネギとおかかブロッコリー

もやし 50ｇ 1/4袋 200ｇ 1袋 ① もやし→洗い、ペーパータオルで水気をふく。

鶏ひき肉 60ｇ 240ｇ Ｂ→混ぜておく。

塩・胡椒 各少々 各少々 ② ボウルにAともやしを入れ、もやしをバキバキ

生姜チューブ 少々 適宜 折るようにねり混ぜる。

片栗粉 4g 小さじ1強 16ｇ 大さじ2弱 1人３個の俵型に丸める。中央はへこます。

サラダ油 ４ｇ 小さじ１ 16ｇ 大さじ１と1/3 ③

淡色辛味噌 ８ｇ 小さじ１と1/3 32ｇ 大さじ２弱 約2分焼く。焼き色がついたら返し、強火で約1分

みりん ８ｇ 小さじ１と1/３ 32ｇ 大さじ2弱

酒・水 各2.5ｇ 各小さじ1/2 各10ｇ 各小さじ２ 透き通った肉汁が出たら、長ネギだけ皿に盛る。

ゆずの皮すりおろし 少々 適量 ④ つくねにBを塗って水分を飛ばし、皿に盛る。

　【付け合わせ】 ⑤ ブロッコリー→子房に切り、

長ネギ（5㎝に切る） 20ｇ 5㎝×2本 80g 小1本 軸は皮をむき、乱切りにする。

ブロッコリー 30ｇ 中サイズ2房 120g 1/3株 沸騰湯で2～3分ゆでる。

鰹節 0.5ｇ 1.5g×1/3袋 1.5g 1袋 ボウルに入れ、Ｃと和える。

和風顆粒だし 0.2ｇ 極少々 0.8ｇ 小さじ1/3 ＊ケチャップ味・醤油味でも美味！

一人分栄養価　エネルギー2１2kcal  蛋白質14.２g　脂質11.７ｇ　食塩相当量　1.３ｇ

副菜　 冬野菜の炒めなます

大根 25ｇ １㎝弱 100ｇ 3～４㎝ ① 大根・人参→3㎜の厚さのいちょう切り。

人参 10ｇ １ｃｍ 40ｇ 4㎝ れんこん→3㎜厚の半月又はいちょう切り

れんこん 25ｇ 中1.5ｃｍ 100ｇ 中1節 椎茸→薄切り

椎茸 10ｇ 1枚 40ｇ 4枚 ② フライパンにごま油を入れて中火にし、①を約

ごま油 3ｇ 小さじ１弱 12ｇ 大さじ１ ３分炒める。透き通ってきたらDを加え、汁気が

酢 5ｇ 小さじ１ 20ｇ 大さじ１と1/3 なくなるまで炒め煮（約3分）する。

醤油 3ｇ 小さじ1/２ 12ｇ 小さじ２

砂糖 3ｇ 小さじ１ 12ｇ 大さじ１と1/3

和風顆粒だし 0.6ｇ 小さじ1/5 2.4g 小さじ4/5 ＊野菜サラダに

水 8ｇ 大さじ１/２ 32ｇ 大さじ2      添えても美味！

七味唐辛子 適宜

一人分栄養価　　エネルギー６９kcal   蛋白質1.3g　脂質３.0ｇ　食塩相当量0.6ｇ

デザート　 黒豆入りさつま芋茶巾

さつま芋 皮なし５０ｇ
皮付き５５ｇ

中1/4本 ２００ｇ
皮付き２２０ｇ

中1本 ① さつま芋は皮をむき、1㎝厚さに切り、約5分ゆ

砂糖 2ｇ ８ｇ 大さじ１

牛乳 10ｇ ４０ｇ 大さじ3弱 してマッシュする。 

黒豆甘煮(市販) 15ｇ ６０ｇ ② ①に牛乳・砂糖を混ぜ合わせる。水気が残って

いたら、火にかけて水分を飛ばす。

③ 黒豆甘煮を入れてひと混ぜする。1人2個になる

るようにラップで包み、茶巾に絞る。

一人分栄養価　エネルギー１０３kcal   蛋白質2.4g　脂質1.1ｇ　食塩相当量0.１ｇ

一食分の栄養価　 男性　ｴﾈﾙｷﾞｰ ６６０kcal　蛋白質 ２３．２ｇ　脂質 １７．０ｇ　食塩相当量 ２．０ｇ　

女性　ｴﾈﾙｷﾞｰ ６１４kcal　蛋白質 ２２．３ｇ　脂質 １６．８ｇ　食塩相当量 ２．０ｇ　

エネルギー276kcal  蛋白質5.3g　脂質1.2ｇ　食塩相当量0.0ｇ

エネルギー230kcal　蛋白質4.4g　脂質1.0ｇ　食塩相当量0.0ｇ

【作り方180g×3杯分】 米(1合半）を洗う⇒いつも通りの水加減＋水大さじ1と1/2足す⇒雑穀(15g1/2袋）を加えて軽く混ぜ、炊く。

材料 １人分量 ４人分量 作り方

フライパンに油を入れて中火にし、②を入れて

焼く。火を弱め、長ネギを加えて約5分焼く。

材料 1人分量 ４人分量 作り方

仕上げに七味唐辛子を振って混ぜ、器に盛る。

材料 １人分量 ４人分量 作り方

でる。柔らかくなったらゆで汁を捨て、鍋にもど
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