
ヘルスアップ教室 

～男性のための健康教室～ 

令和５年２月１日（水） 

料理名 材料 １人分 ４人分 作り方 

 

鮭の 

回鍋 

肉風 

 

生鮭 

  酒 

   片栗粉 

キャベツ 

ピーマン 

サラダ油 

   味噌 

  砂糖 

A   酒 

しょうゆ 

   豆板醤 

  おろしにんにく 

 

８０ｇ 

大さじ 1/2 

適量 

７５ｇ 

１５ｇ 

小さじ 1.5 

大さじ 1/4 

小さじ 1/２ 

小さじ 1/２ 

小さじ 1/２ 

小さじ 1/８ 

少量 

 

 

 ３２０ｇ 

大さじ２ 

   適量   

３００ｇ 

 ６０ｇ 

大さじ２ 

大さじ１ 

小さじ２ 

小さじ２ 

小さじ２ 

小さじ 1/2 

少量 

 

① 鮭は一口大のそぎ切りにし、酒

を絡め１０分ほどおく。水気を

ふきとって片栗粉を薄くまぶ

す。キャベツはざく切り、ピー

マンは太めのせん切りにする。 

② フライパンに油小さじ２を熱し

キャベツとピーマンをさっと炒

め、水５０ｃｃくらい加えて手

早く炒め、ザルにあげる。 

③ フライパンに残りの油を熱し、

中火で鮭の両面を焼く。火が通

ったら②を戻し入れてさっと炒

め合わせ、混ぜ合わせた A をま

わし入れてからめる。 

トマト

と 

水菜の

サラダ 

トマト 

水菜 

オリーブ油 

ポン酢しょうゆ 

あらびき黒こしょう 

４０ｇ 

２０ｇ 

大さじ 1/4 

大さじ 1/4 

少量 

 

  １６０ｇ 

８０ｇ 

大さじ１ 

大さじ１ 

適量 

① トマトは、食べやすい大きさに

切る。水菜は５ｃｍ長さに切る。 

② ①をボールにいれ、オリーブ油

を加えよく混ぜ、ポン酢しょう

ゆ、こしょうを加えまぜる。 

じゃが 

芋と  

ワカメ

の 

味噌汁 

じゃが芋 

塩蔵ワカメ 

だし汁 

味噌 

４０ｇ 

５ｇ 

１２５cc 

小さじ１ 

１６０ｇ 

２０ｇ 

５００ｇ 

小さじ４ 

① じゃが芋は３～５ｍｍのいち

ょう切りにし、水にさらして水

気をきる。 

② ワカメは水で戻し 3～４ｃｍ

に切る。 

③ 鍋にだしとじゃが芋を入れ柔

らかくなるまで煮る。 

④ ワカメを入れ１分煮て、味噌を

溶き入れる。 

バナナ 

ヨーグ 

ルト 

無糖ヨーグト 

バナナ 

５０ｇ 

１/２本 

２００ｇ 

  ２本 

① バナナは食べやすい大きさに切

る。 

② 器にバナナを盛り、ヨーグルト

をかける。 

 

 

ご飯       １８０ｇ 

 

本日の栄養価：エネルギー６６９kcal タンパク質 2９.８ｇ 脂質 1５.２ｇ 繊維７.４ｇ 食塩 2.４ｇ 


