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① 腸内細菌のバランスを整える 

ヨーグルトに含まれる乳酸菌は腸内細菌の 

バランスを整え、便秘予防や免疫力を高める手助けに 

なることも報告されています。 

ただし、ヨーグルトの働きは一度食べることで何日も 

続くわけではありません。毎日適量をとることが、健康

づくりに役立ちます。 

② 吸収されやすいカルシウムがたっぷり 

乳製品のカルシウムは、小魚や野菜のカルシウムに比べ

吸収されやすく、中でもヨーグルトは乳酸菌の働きに 

より、さらに吸収されやすい形になっています。 

◎いつもの料理にヨーグルトをプラス！ 

・カレーやスープなどの煮込み料理に加える 

⇒味がまろやかになる 

・肉や魚を漬け込む 

⇒肉がやわらかくなる、 

肉や魚の臭いをヨーグルトが吸着し臭みをとる 

・ドレッシングやディップでマヨネーズの代わりに 

ヨーグルトを使用する 

⇒カルシウムの摂取量を増やし、エネルギーを抑え

ることができる 

◎果物にヨーグルトをプラス！ 

ヨーグルトにはビタミン C が少なく、食物繊維が含ま

れていないため、ビタミン C と食物繊維を豊富に含む

果物との相性はバッチリです。 

ただし、生のキウイフルーツやパイナップルなどには

たんぱく質分解酵素が含まれ、酵素の働きによって 

苦味を感じることがあります。これらの果物と混ぜた

ときはすぐに食べるようにしましょう。 

◎10℃以下の冷蔵庫で保存しましょう 

乳酸菌は、温度が高いと活動が活発に 

なって酸度が高くなり、味が酸っぱくなり 

ます。また、水分が分離する原因にもなりま

す。発酵がほとんど進まない、10℃以下の 

一般的な冷蔵庫での保存が最適です。 

◎振動させないようにしましょう 

プレーンヨーグルトの場合は、 

振動すると水分が出てきますので、 

開閉時に強く振動する冷蔵庫のドアポケット

には置かないようにしましょう。 

 

ヨーグルトの上部に出てくる水分はホエー（乳清）と 

いい、たんぱく質やミネラル、水溶性ビタミンが含まれ

ています。ホエーは捨てずに、ヨーグルトと混ぜて食べ

ましょう。 

調理時間 約 15分 

(漬け込む時間は除く) 

【材料】（４人分） 

鶏もも肉・・・・400g 

ヨーグルト・・・大さじ１ 

カレー粉・・・・小さじ２ 

ケチャップ・・・大さじ２ 

顆粒コンソメ・・小さじ 1/2 

オリーブオイル・大さじ１ 

サラダ油・・・・適量 

 

 

【作り方】 

① 鶏肉は一口大に切る。 

② 袋に＜Ａ＞と①の鶏肉を入れてよく混ぜ合わせ、 

３０分以上冷蔵庫で漬け込む。 

③ 油をひいたフライパンで、②の肉をよく焼き、 

出来上がり。 

 
ヨーグルトの上に出てくる水分は食べていいの？ 

捨てた方がいいの？ 

＜Ａ＞ 

 ヨーグルトは１日どれぐらい食べていいの？  

100g 当たりの栄養量 エネルギー カルシウム 

ヨーグルト 62 kcal 120mg 

低脂肪ヨーグルト 45 kcal 130mg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆ヨーグルトの働き 

◆上手な保存方法 

★簡単レシピ★ お肉やわらか 

【１人分の栄養量】 

エネルギー：270kcal 

たんぱく質：17.0g 

食塩相当量：0.7g 

タンドリーチキン 

◆美味しい食べ方 

ヨーグルトはそのまま食べたり、果物と合わせたり、料理に使ったりと、様々な使い方が  

でき、小さなお子様から高齢の方まで手軽にとれる食品です。また、牛乳だとお腹がゴロゴロ

してしまうという方もヨーグルトなら乳糖の一部が分解されている為、安心して食べること 

ができます。今回はヨーグルトの働き、保存方法、美味しい食べ方などをご紹介致します。 

 

  

1 日 100～200g ぐらいが目安です。 

4 個入りのパックなら１～２個、プレーン 

ヨーグルトの大きい 450g のパックだと、 

2～3 日で食べきるぐらいが目安です。 

or 

http://www.irasutoya.com/2016/05/blog-post_870.html
http://3.bp.blogspot.com/-5p8IXQS3k0Q/VvKYzgcRnTI/AAAAAAAA5Do/RJNV2xQOUO03iyUwdkj5jyeM0LG3EPbtQ/s800/character_yogurt.png
http://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_65.html
http://1.bp.blogspot.com/-u5ImJISPbKM/UgSL8JcxJmI/AAAAAAAAW4U/NdXA3S0DocY/s800/flower_ume.png
http://www.irasutoya.com/2017/05/blog-post_583.html
http://1.bp.blogspot.com/-6kZUT-vJb2s/VZ-Qo99aZWI/AAAAAAAAvOo/FNa543ca3WQ/s800/ojisan3_question.png
http://www.irasutoya.com/2016/03/blog-post_969.html
http://www.irasutoya.com/2016/03/blog-post_969.html
http://2.bp.blogspot.com/-y807qUst9c0/U-8GVBPDRlI/AAAAAAAAk3A/7Ns6D48gGR4/s800/food_niboshi.png
http://2.bp.blogspot.com/-y807qUst9c0/U-8GVBPDRlI/AAAAAAAAk3A/7Ns6D48gGR4/s800/food_niboshi.png
http://3.bp.blogspot.com/-mzsbl-3J2ew/Uf8zsDr9NsI/AAAAAAAAWvc/p8hy8K1sOTQ/s800/mezamashidokei_character.png
http://4.bp.blogspot.com/-LOpL4tAZznk/Ul5qRu75T1I/AAAAAAAAZCc/LYJGtuI6Q6I/s800/job_eiyoushi.png
http://1.bp.blogspot.com/-PVFQqWD5Gp8/VZ-Qe5xgWdI/AAAAAAAAvMY/Xj7F1RU9gJ8/s800/obasan_question.png
http://2.bp.blogspot.com/-Bmz-Z7qkjlk/UnXnSBhYZvI/AAAAAAAAaL8/4KNxi0MwCcY/s800/kaden_reizouko.png
http://1.bp.blogspot.com/-_5T6t1dp5UI/UnXnStb-gYI/AAAAAAAAaME/gJWDCCYhyhU/s800/kaden_reizouko_open.png
http://2.bp.blogspot.com/-0yLbnxQU0Ws/UgSMTeUiRyI/AAAAAAAAXA4/T3KvqtUp_2w/s800/fruit_pineapple.png
http://2.bp.blogspot.com/-0yLbnxQU0Ws/UgSMTeUiRyI/AAAAAAAAXA4/T3KvqtUp_2w/s800/fruit_pineapple.png
http://www.irasutoya.com/2012/11/blog-post_13.html
http://www.irasutoya.com/2012/11/blog-post_13.html
http://3.bp.blogspot.com/-wf5p8ilIxOQ/U00KH4pCHPI/AAAAAAAAfOk/CcOEZqgGMKY/s800/mark_chuui.png
http://3.bp.blogspot.com/-wf5p8ilIxOQ/U00KH4pCHPI/AAAAAAAAfOk/CcOEZqgGMKY/s800/mark_chuui.png
http://www.irasutoya.com/2017/05/blog-post_583.html
http://www.irasutoya.com/2017/05/blog-post_583.html
http://www.irasutoya.com/2017/05/blog-post_583.html
http://www.irasutoya.com/2017/05/blog-post_583.html
http://2.bp.blogspot.com/-tXZx-J8zOjs/U9y--PyLLGI/AAAAAAAAjZY/fmy3E011FhU/s800/food_yogurt.png
http://2.bp.blogspot.com/-tXZx-J8zOjs/U9y--PyLLGI/AAAAAAAAjZY/fmy3E011FhU/s800/food_yogurt.png
http://3.bp.blogspot.com/-E0C8YPA0bjM/UzoZrwVduTI/AAAAAAAAer8/uDB5gx56PKQ/s800/ajimi_woman.png
http://www.irasutoya.com/2014/08/blog-post_65.html
http://www.irasutoya.com/2013/09/blog-post_1476.html
http://3.bp.blogspot.com/-wf5p8ilIxOQ/U00KH4pCHPI/AAAAAAAAfOk/CcOEZqgGMKY/s800/mark_chuui.png
http://4.bp.blogspot.com/-sFru8gI_2ig/VCkbKZkS74I/AAAAAAAAnCQ/UrQ6HZbnl6M/s800/math_mark01_plus.png
http://3.bp.blogspot.com/-j7EU0n7kw8o/VCkbMEtcGLI/AAAAAAAAnCo/lF7x-yiZOis/s800/math_mark06_grater.png

