病院の献立紹介　（エネルギー控えた食事）　　　【病院名】柏市立柏病院
	≪コメント≫

　1200kcal/日の献立です

食物繊維を多く摂取できるよう，ごぼう，海藻を積極的に使用するようにしています

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	御飯

鯵の開き

　付け合せ　大根おろし

　　　　　　しその葉

いんげんの胡麻和え

味噌汁

牛乳
	精白米（ごはん）

鯵の開き

大根

しその葉

いんげん・油揚げ

減塩醤油・すりごま

味噌・だし汁

ほうれんそう・小町麩

牛乳
	42（95）

40

50

1枚
40・3

3・2

8・150

20・2

200
	※糖質量は総摂取カロリーの50～60%を目標に作成しています
　



	昼

食


	生姜ごはん

ぎせい豆腐

　付け合せ　

金平ごぼう

白菜の和え物

果物
	精白米（ごはん）

しらす干し

根生姜

酒・塩

しょうゆ

木綿豆腐・卵

人参・まいたけ

三つ葉

だし汁・しょうゆ

酒・砂糖・塩

サラダ油

さつまいも
ごぼう・人参
みりん・減塩醤油

サラダ油・ごま油

七味唐辛子

白菜・小松菜

カニカマ

減塩しょうゆ
パイナップル
	35（80）

5

7

4・0.３
1.5
90・25

10・10

7

10・3

2・3・0.5

1

20

50・10

1.・3

1・1

0.０５
40・10

10

4

75
	生姜ごはん
生姜はみじん切りにする
洗米した米にしらす，生姜，調味料，通常通りの水を入れ炊く

ぎせい豆腐

木綿豆腐はよく水切りをする

人参，三つ葉，まいたけは粗いみじん切りにし茹でる

①の豆腐を細かくつぶし，②，溶き卵，調味料を混ぜ合わせる

四角い型に油をひき，④を入れる

オーブンでこんがりきつね色になるまで焼く（目安180℃　15分）

さつまいもは茹で，付け合せとして添える

  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　



	夕

食


	御飯

四川風炒め物

　　　　　　　

わかめサラダ

浅漬け

果物
	精白米（ごはん）

豚もも

セロリ―・いんげん

長葱・赤ピーマン

生姜・にんにく

ごま油・豆板醤

オイスターソース

酒・減塩しょうゆ

わかめ

さくらえび（乾）

玉葱・ブロッコリー

ノンオイルドレッシング

茄子・しその葉
塩

バナナ
	45（100）

70

20・35

20・10

1・1

5・0.1

1
3・8

10

2

30・30

8
30・1枚
0.2

50
	



栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
425�
414�
426�
1265�
�
たんぱく質　g�
21.7�
17.2�
23.8�
62.7�
�
脂質　　　　g�
14.5�
10.2�
10.2�
34.9�
�
食塩相当量　　g�
2.4�
1.8�
1.5�
5.7�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


朝食では麩を使用し，昼食ではさつまいもを使用しているため，


昼食のご飯の適正量は100ｇですが，80ｇに減らしています。


このように粉類，芋類を利用する時はごはん量を控えるようにしましょう。


色々な食材を使い，味付け等が重ならないように考慮しています。











