
栄養レシピ
vol.4

冬の料理





平成２年４月に老年期認知症等の老人疾患を中心とした

千代田病院を開設いたしました。

開設時より栄養給食課は高齢者においしくいただける食事を

つくり続けてまいりました。

食事レシピの数は栄養給食課の努力もあり、数百種類の蓄積

があるといいます。

千代田病院の公式ウェブサイトおよび家族だより「ＫＩＳ」

に毎月少しずつ掲載してまいりましたが、このたび病院として

おすすめできるレシピを小冊子としてまとめてみました。

ぜひ、参考にしていただき、おいしい食事をおいしく召し

上がっていただけたらと希望いたしております。

千代田病院 院長 瀬 川 芳 久

はじめに



揚げ魚のおろし煮
30分・176kcal

サバの柚香焼き
30分・156kcal

チンゲンサイのクリーム煮
30分・167kcal

ブロッコリーとえびの中華炒め
30分・173kcal

かぶのとろろ昆布和え
30分・28kcal

白菜の甘酢炒め
30分・80kcal

和風りんごサラダ
30分・167kcal

カニ入り茶碗蒸し
30分・75kcal

塩鮭とれんこんの炊き込みご飯
30分・355kcal

まろやかみそラーメン
30分・403kcal

粕汁
40分・143kcal

はったい粉ようかん
20分・68kcal
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本誌掲載のレシピは千代田病院公式ウェブサイトにて公開しています。
下記のURLまたはQRコードからアクセスしてください。

http://www.chiyoda-hospital.or.jp/recipescolumns.html

（トップページ > 栄養レシピ＆コラム）

効果・効能について

公式ウェブサイトのご案内

初めて本誌をご覧になる方へ

料理の効果・効能を16種類に分類しています。
赤色は最も期待されるもの、緑色はその他期
待されるものを表示しています。

「高齢者向け」とは、きざみ食 （料理を小さ
く刻んで食べやすくしたもの）またはソフト
食 （舌でつぶせるやわらかさで固形状にした
もの）のいずれかの食事形態をいいます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

本誌掲載の料理は当院で提供している病院食です。ただし、写真の盛り付け・食器
等は提供時のものとは異なります。また、一部のレシピについては、一般のご家庭
でも取り扱いやすい食材・分量に変更しています。

調理時間は目安です。炊飯時間・冷やし固める時間等は含まれていません。

「大さじ」は 15ml、「小さじ」は 5ml、1ml は 1cc です。

「塩少々」とは、親指と人差し指の2本の指先でつまんだ分量で、およそ 0.6g、
「塩ひとつまみ」とは、親指・人差し指・中指の3本の指先でつまんだ分量で、
およそ 1g になります。

使用している「だし汁」は、かつお節でとったものです。市販の顆粒タイプのだし
の素を使う場合は、製品に記載されている割合を参考にしてください。

栄養成分は特に記載がない場合、1人分です。
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●

●

●

●

●

（表示例）



調理時間

30分

揚げ魚のおろし煮

マダラの切り身・・・4切れ
塩・・・小さじ1/3
こしょう・・・少々
かたくり粉・・・大さじ2
揚げ油・・・適宜
大根・・・1/4本
みつば・・・5～6本
ゆずの皮・・・1～2片（1cm角）

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

1

エネルギー 176kcal
たんぱく質 13.2g
脂質 8.2g
塩分 1.7g

（A）
だし汁・・・150ml
砂糖・・・大さじ1
しょうゆ・・・大さじ1と1/2
酒・・・小さじ2
みりん・・・小さじ2



マダラはひと切れを3つに切り、塩、こしょうを振り10分おく。

大根はすりおろし、ザルにあげ軽く水気をきる。みつばは1cm長さに切る。

ゆずの皮は黄色い部分だけをそぎ取り、細切りにする。

マダラの水気をキッチンペーパーでふいて、かたくり粉をまぶす。揚げ油

を170～175℃に熱し、マダラを入れ4～5分揚げる。

なべに（A）を合わせて火にかけ、沸騰してきたら中火にし、揚げたマダ

ラを並べ入れる。上に大根おろしをのせ、落としぶたをして3～4分煮る。

みつば、ゆずの皮を散らし、さらに2～3分煮る。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

なべ物が定番のマダラ、寒くなる
と美味しい時期を迎えます。高た
んぱく、低脂質の身は、どんな料
理にも合います。

大根おろしは温まる程度に、煮過
ぎないようふんわりと仕上げま
しょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

サバの柚香焼き

マサバの切り身・・・2切れ
塩・・・ひとつまみ
酒・・・小さじ1
しょうが汁・・・小さじ1/2
ゆず・・・1/2個
（A）
しょうゆ・・・小さじ1
みりん・・・小さじ1
酒・・・小さじ1

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

2

エネルギー 156kcal
たんぱく質 14.8g
脂質 8.5g
塩分 1.3g



サバは皮目に斜めに、身の半分の厚さまで切り込みを2本入れる。塩、酒、

しょうが汁を振り、10分おく。

ゆずは横に4枚のうす切りにする。（A）を合わせる。

サバの切り目にゆずをはさむ。

魚焼きグリルの網の上にサバをのせ、中火で焼く。

サバに8割程度火が通り、こげ目がつき始めたら、（A）の半量をスプーン

でかけて焼く。表面が乾いたら、残りの（A）をかけてさらに焼き、きれ

いなこげ目がついたら取り出す。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

サバの脂質は、動脈硬化予防や血
中コレステロールを下げる効果の
あるDHAやEPAなどが豊富に含ま
れています。血合い部分は、とく
にビタミン、ミネラルを多く含み
ます。

ゆずの香りと酸味、ほろ苦さが、
サバなどの青身魚と相性がよいの
で、ゆずが手に入ったらぜひ作り
たい一品です。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

チンゲンサイのクリーム煮

チンゲンサイ・・・4株
豚ももうす切り肉・・・50g
ベーコン・・・1/2枚
ぶなしめじ・・・1/3パック
マッシュルーム水煮・・・4個
サラダ油・・・小さじ1
塩・・・小さじ1/2
こしょう・・・少々
白ワイン（または酒）・・・小さじ2
水・・・50ml
固形スープの素・・・1/2個
牛乳・・・200ml
生クリーム・・・大さじ2

材料（3人分）

公式サイト
掲載ページ

3

エネルギー 167kcal
たんぱく質 8.2g
脂質 11.1g
塩分 1.7g

（A）
かたくり粉・・・小さじ2
水・・・大さじ



チンゲンサイは緑の葉と、下の茎の部分で切り分ける。下の茎の所はたて

に4つ割りにし、水の中で振り洗いし、茎の中に入った土を落とす。

ぶなしめじは小房に分ける。マッシュルームはたてにうす切りにする。

豚肉は小さめの一口大に、ベーコンは5mm幅に切る。（A）を合わせて水

溶きかたくり粉を作る。

フライパンにサラダ油を入れ中火にかける。温まってきたらベーコンを炒

める。ベーコンから脂が出てきたら、豚肉を加えて炒める。

豚肉の色が白っぽくなってきたら、チンゲンサイの茎の部分と、ぶなしめ

じ、マッシュルームを加えて炒め合わせる。

全体に油が回ったら塩、こしょうし、白ワイン、水、固形スープの素を加

えて混ぜる。チンゲンサイの葉を上にのせてふたをし、5～6分蒸し煮にす

る。

牛乳と生クリームを加え、沸騰したら弱火にして3～4分煮る。水溶きかた

くり粉をもう一度よく混ぜてから回し入れ、全体を混ぜとろみがついたら

火からおろす。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

チンゲンサイは日本でもっともな
じみのある中国野菜です。β-カロ
テン、ビタミンC、E、カルシウム、
鉄分などが豊富で、抗酸化作用が
あります。アクが少ないので下ゆ
での必要がなく、和風にも洋風料
理にも合います。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

ブロッコリーとえびの中華炒め

えび（ブラックタイガー）殻付き・8尾
（A）
酒・・・小さじ1
塩・・・少々
かたくり粉・・・小さじ1

ブロッコリー・・・中1個
ゆでたけのこ・・・中1/4個
白ねぎ・・・1/2本
しょうがのみじん切り・・・小さじ1/2
サラダ油・・・小さじ2
（B）
湯・・・100ml
鶏ガラスープの素・・・小さじ2/3

材料（2人分）

公式サイト
掲載ページ

4

エネルギー 173kcal
たんぱく質 20.2g
脂質 4.8g
塩分 2.5g

（Bの続き）
オイスターソース・・大さじ1と1/3
しょうゆ・・・小さじ1
酒・・・小さじ1
こしょう・・・少々
かたくり粉・・・小さじ1



えびは殻をむき、背側から切り込みを入れて開き、あれば背ワタを除き、

（A）をからめる。

ブロッコリーは小房に分ける。茎は根元のかたい所を切り落とし、厚めに

皮をむいて5mm厚さの輪切りにする。沸騰した湯に茎を入れて30秒、続

けて小房を加えて1～2分、かためにゆでてザルにあげる。

ゆでたけのこは2～3mm厚さのうす切り、白ねぎは斜めうす切りにする。

（B）を合わせておく。

フライパンにサラダ油小さじ1と、しょうがのみじん切りを入れて中火に

かける。温まって香りが出てきたら、えびを加え表面の色が白っぽく変わ

る程度に焼いて、いったん取り出す。

フライパンに残りのサラダ油を加え、ゆでたけのこ、白ねぎを軽く炒める。

ブロッコリーを加えて炒め合わせ、えびを戻し入れる。（B）をもう一度

よく混ぜてから回し入れ、手早く炒め合わせる。とろみがついて全体にな

じんだら、火からおろす。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

作り方

ブロッコリーは抗ガン作用がある
とされるアブラナ科の野菜、β-カ
ロテンやビタミンCが豊富です。茎
は甘味と歯ごたえがあって美味し
いので、いっしょに使いましょう。

えびは高たんぱく、低脂質でヘル
シーな魚介類、背開きにすること
でボリューム感が出ます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

かぶのとろろ昆布和え

かぶ・・・300g
にんじん・・・30g
塩・・・小さじ1/3
とろろ昆布・・・5g
砂糖・・・大さじ1
酢・・・大さじ1と1/2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 28kcal
たんぱく質 0.6g
脂質 0.1g
塩分 0.5g

5



かぶは皮をむき、6～8つ割りにしてうす切りにする。にんじんは半月に切

り、うす切りにする。

かぶとにんじんをボウルに入れ、塩を振り混ぜ、しんなりするまで10～

15分おく。

とろろ昆布は、はさみで1cm長さに切る。

かぶとにんじんを軽く絞り、砂糖と酢を加えて和える。

とろろ昆布をほぐしながら加え、全体を混ぜ合わせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

かぶの実は大部分が水分ですが、
ビタミンCやカリウムを含み、また
消化酵素のジアスターゼを含んで
います。

とろろ昆布（おぼろ昆布）は、昆
布の表面を削りだしたもの、旨味
たっぷりで昆布の美味しさが味わ
えます。はさみで短く切ってほぐ
すと、かぶと絡みやすくなります。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

白菜の甘酢炒め

白菜・・・4～5枚
にんじん・・・40g
きくらげ・・・3g
しょうがのうす切り・・・3～4枚
赤唐辛子・・・1/3本
サラダ油・・・大さじ1
砂糖・・・大さじ1
鶏ガラスープの素・・・小さじ1
しょうゆ・・・小さじ2
酢・・・大さじ2
ごま油・・・小さじ1/2

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

6

エネルギー 80kcal
たんぱく質 1.2g
脂質 3.9g
塩分 0.7g

（A）
かたくり粉・・・小さじ2
水・・・大さじ2



白菜は芯と葉の部分に分け、芯は1cm幅に切る。葉はざく切りにする。

にんじんは2～3mm厚さのたんざく切り、しょうがはせん切りにする。

きくらげはぬるま湯に浸けて戻し、細切りにする。赤唐辛子は種を取り、

小口切りにする。

（A）を合わせて水溶きかたくり粉を作る。

フライパンにサラダ油、しょうが、赤唐辛子を入れて中火にかける。温

まってきたら、白菜の芯の部分、にんじん、きくらげを加えて炒める。

しんなりしてきたら、白菜の葉を加え、やや火力を強めにして炒める。

白菜の葉がしんなりしてきたら、砂糖、鶏ガラスープの素、しょうゆ、酢

を加えて炒め合わせる。

水溶きかたくり粉をもう一度よく混ぜてから回し入れ、全体を混ぜる。と

ろみがついたら、仕上げにごま油を加える。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

【8】

作り方

白菜のシャキシャキ感を残しても、
しっかりやわらかくしても、どち
らも白菜の美味しさを味わえます。
炒め加減は好みで。

しいたけ、ぶなしめじ、たまねぎ、
ピーマンなど、冷蔵庫にある野菜
で美味しくできます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

和風りんごサラダ

りんご・・・1/4個
キャベツ・・・2枚
たまねぎ・・・1/6個
にんじん・・・20g
ちくわ・・・1本
（A）
マヨネーズ・・・大さじ3
白すりごま・・・小さじ1
酢・・・小さじ1/2
しょうゆ・・・小さじ1/2

材料（2～3人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 167kcal
たんぱく質 2.5g
脂質 13.6g
塩分 0.7g

7



りんごは皮と芯を取り、2～3つのくし形に切り、2～3mm厚さのうす切り

にする。酢（分量外）を少量加えた水に5分漬け、ザルにあげて水気を切

る。

キャベツは5mm幅のせん切り、たまねぎ、にんじんは細めのせん切りに

する。ちくわは5mm厚の輪切りにする。

なべに湯を沸かし、キャベツ、たまねぎ、にんじんを加えて3～4分やわら

かくなるまでゆで、ザルにあげて冷ます。

りんごとちくわ、【3】をボウルに入れ、（A）を加えて和える。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

白すりごまの香りとコクで、調味
料が控えめでも美味しく仕上がり、
減塩になります。

りんごは皮をむいて時間がたつと
茶色く変色します。酢や塩を加え
た水に漬けることで防ぐことがで
きます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

カニ入り茶碗蒸し

卵・・・3個
だし汁・・・400ml
塩・・・小さじ2/5
うすくちしょうゆ・・・小さじ2
カニ缶・・・小1/2缶
しいたけ・・・2枚
みつば・・・3～4本

材料（4人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 75kcal
たんぱく質 8.0g
脂質 4.2g
塩分 1.5g
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しいたけはせん切り、みつばは1cm長さに切る。

卵を溶きほぐし、だし汁、塩、うすくちしょうゆを加えて混ぜ、目の細か

いザルなどで濾す。

茶碗蒸し用の器にカニ缶、しいたけ、みつば（飾り用に葉を数枚残してお

く。）を入れ、【2】の卵液を静かに注ぎ入れる。

沸騰している蒸し器に【3】を並べ入れ、水滴が落ちないよう、ふたの間

にぬらした布巾をはさんでふたをし、やや強めの中火で2分、弱火にして

10～12分蒸す。表面を押さえてみて、弾力のあるかたさに固まっていれ

ば取り出し、飾り用のみつばをのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

卵はコレステロールが高いと敬遠
されることもありますが、ビタミ
ンC以外のすべての栄養素を含む優
れた食品です。健康な人であれば1
日1～2個程度食べるのは心配あり
ません。

卵液は濾すひと手間で、なめらか
な口当たりのよい仕上がりになり
ます。蒸し過ぎに注意しましょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

塩鮭とれんこんの炊き込みご飯

米・・・3合
（A）
塩・・・小さじ1/2
うすくちしょうゆ・・・大さじ1と1/2
みりん・・・大さじ1
酒・・・大さじ1

甘塩鮭の切り身・・・2切れ
酒・・・小さじ1
れんこん・・・100g
きくらげ・・・3g
みつば・・・2～3本
白いりごま・・・大さじ1

材料（5～6人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 355kcal
たんぱく質 9.2g
脂質 3.3g
塩分 1.5g
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米を研ぎ、炊飯器の内釜に入れ、3合の目盛りよりやや少なめに水を入れ、

20分おく。

塩鮭に酒を振り5分おく。

れんこんは4つ割りにして、横にうす切りにし、水に5分ほどさらして水気

をきる。

きくらげはぬるま湯で戻し、1～2cm長さの細切りにする。みつばは1cm

長さに切る。

米に（A）を加えて、3合の目盛りまで水を調節し、れんこんときくらげを

加えて軽く混ぜる。

塩鮭の水気をペーパータオルで軽く拭いて米の上にのせ炊飯する。

炊き上がったら、塩鮭を取り出して骨を取り、粗くほぐしてもどす。みつ

ば、白いりごまを加えて、全体を軽く混ぜ合わせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

塩鮭の塩分によって、調味料は加
減を。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

30分

まろやかみそラーメン

ゆで中華めん・・・2玉
豚肩ロースうす切り・・・40g
キャベツ・・・1枚
もやし・・・1/3袋
たまねぎ・・・1/4個
冷凍コーン・・・大さじ2
青ねぎ・・・1本
しょうがのみじん切り・・小さじ1/2
にんにくのみじん切り・・小さじ1/2
好みでトウバンジャン・・少々
ごま油・・・小さじ1
水・・・500ml
鶏ガラスープの素・・・小さじ1

材料（2人分）
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エネルギー 403kcal
たんぱく質 15.6g
脂質 8.9g
塩分 4.2g

砂糖・・・小さじ1
しょうゆ・・・小さじ1と1/2
酒・・・小さじ2
白みそ・・・大さじ1
赤みそ・・・大さじ1と1/3
バター・・・小さじ1/2
塩・・・ひとつまみ
こしょう・・・少々
（A）
かたくり粉・・・小さじ2
水・・・大さじ2



豚肉は一口大に切る。キャベツはざく切り、たまねぎはせん切りにする。

青ねぎは小口切りにする。（A）を合わせて水溶きかたくり粉を作る。

なべにごま油、しょうがとにんにくのみじん切り、トウバンジャンを入れ

て中火にかける。温まって香りが出てきたら、豚肉を加えて炒める。

豚肉が白っぽくなってきたら、たまねぎ、冷凍コーン、キャベツ、もやし

の順に加えて炒める。

ややしんなりしてきたら、水、鶏ガラスープの素、砂糖、しょうゆ、酒を

加える。沸騰してきたら、白みそと赤みそをスープで溶きのばして加える。

バターを加え、水溶きかたくり粉を、もう一度よく混ぜてから回し入れる。

全体を混ぜ、ゆるいとろみがついたら味をみて、塩、こしょうでととのえ

る。

ゆで中華めんを加え、温まったら器に盛り、具といっしょにスープをかけ、

青ねぎをのせる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

【6】

【7】

作り方

通常のみそラーメンに比べると、
エネルギー、脂質、塩分が控えめ。
スープに少しとろみをつけること
でめんに絡みやすく、また冷めに
くくなります。

ゆで中華めんを使うことで、ひと
つのなべで調理できます。たっぷ
りの野菜とやわらかいめんは、子
どもから高齢者まで美味しく召し
上がれます。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能

公式サイト
掲載ページ



調理時間

40分

粕汁

鮭（シロサケ）の切り身・・・3切れ
大根・・・120g
にんじん・・・80g
さといも・・・2個
しいたけ・・・2枚
焼き豆腐・・・1/2丁
青ねぎ・・・1本
だし汁・・・900ml
酒・・・小さじ1
みりん・・・小さじ1
酒粕・・・50g
白みそ・・・70～80g
うすくちしょうゆ・・・小さじ1

材料（5～6人分）

公式サイト
掲載ページ
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エネルギー 143kcal
たんぱく質 13.8g
脂質 3.2g
塩分 1.4g

塩・・・少々



鮭はグリルで焼いて、一口大にほぐす。

大根、にんじんは3～5mm厚さのいちょう切り、さといもは5mm厚さの

いちょう切りにし、水にさらしてアクを取る。しいたけは6等分に切る。

焼き豆腐はたて半分にし、5mm厚さに切る。青ねぎは小口切りにする。

だし汁を火にかけ酒とみりん、大根、にんじんを加える。煮立ってきたら

弱めの中火にし、4～5分煮る。しいたけ、さといもを加えさらに7～8分

煮る。

酒粕を小さくちぎり、白みそと合わせ、煮汁を加えてしばらくおいて、酒

粕をやわらかくする。

野菜がやわらかくなったら、鮭と焼き豆腐を加えてひと煮し、【4】をな

めらかに混ぜてから加える。酒粕と白みそが溶けたら、うすくちしょうゆ

と塩で味をととのえる。

【1】

【2】

【3】

【4】

【5】

作り方

酒粕は日本酒などのもろみを絞っ
たあとのかす。約50％は水分で、
アミノ酸、ビタミン、酵母などが
含まれています。アルコール分は
8％程度残存しています。

粕汁には板粕やばら粕が向いてい
ます。溶けにくいので、だし汁で
しっかりとふやかしてから加えま
しょう。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能



調理時間

20分

はったい粉ようかん

粉寒天・・・4g
水・・・150ml
牛乳・・・350ml
砂糖・・・80g
はったい粉・・・20g

材料（6人分）

公式サイト
掲載ページ

エネルギー 68kcal
たんぱく質 0.6g
脂質 0.4g
塩分 0.0g
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なべに水と牛乳を入れ、粉寒天を振り入れ、木べらでよく混ぜる。

なべを中火にかけ、たえず混ぜながら温める。沸騰したら弱火にして1～2

分煮る。

砂糖とはったい粉を加え、泡だて器でよく混ぜて溶かす。

火からおろして粗熱をとり、流し缶などの型に流し入れ、冷蔵庫で冷やし

固める。固まったら型から取り出し、切り分ける。

【1】

【2】

【3】

【4】

作り方

はったい粉は大麦を煎って軽くこ
がし、ひいて粉にしたもの。麦こ
がし、こうせんとも呼ばれます。
食物せんいが豊富で、香ばしい香
りが特徴です。昔は砂糖を加えて
湯水で練って食べられていました。

ダイエット 血液サラサラ

減塩 美容効果

疲労回復 冷え性予防

便秘改善 食欲増進

老化防止 貧血予防

骨粗しょう症予防 高血圧予防

糖尿病予防 動脈硬化予防

脂質異常症予防 高齢者向け

効果・効能
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