病院の献立紹介　（エネルギーを控えた食事）　　　【病院名】名戸ヶ谷病院
	≪コメント≫

１４００kcal/日の献立です。食物繊維と発酵食品を意識してたくさん摂り，腸内環境を整えましょう。

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	ごはん

卵とじ(玉葱，人参)
とろろ芋
のりパック

味噌汁

牛乳
	精白米

鶏卵・玉葱・人参

出汁・醤油・みりん

長芋とろろ

だし

昆布つゆ

のり

わかめ・長葱

だしパック・水
白味噌

牛乳
	55
50・20・5

15・2・2

60

3

1

1P

1・3

1・150
８

200
	卵とじ
・玉ねぎと人参はオーブンで130℃で25分加熱する
・鍋に調味料と出汁をまぜる
・卵を少量ずつ回し入れ，野菜を加えて全体に火が通るまで加熱す

　る
・盛り付ける



	昼

食


	ごはん
ハンバーグ

付け合わせ（野菜）

青菜の炒め煮

ゴマだれサラダ

フルーツ

味噌汁
	精白米

市販ハンバーグ
砂糖・みりん・醤油

マッシュポテト

ブロッコリー

小松菜・人参

サラダ油

みりん・醤油・酒
大根・トマト

ゴマドレッシング

バナナ

油揚げ・玉葱

だしパック・水
合わせ味噌

	55

80（1ヶ）

1・3・3
20

20

50・10

2

2・2・2

40・15

6

1本

3・10

1・150
8


	

	夕

食


	ごはん

鯖の生姜焼き

付け合わせ）白髪ねぎ

麻婆春雨

ほうれん草の和え物
	精白米

鯖・酒・しょうが

醤油・酒・みりん

砂糖・しょうが

長葱

豚バラ肉・長葱・油

春雨・パプリカ

グリーンピース

しょうが・にんにく

麻婆豆腐の素

ゴマ油・片栗粉

ほうれん草・人参

出汁・醤油
	55
60・2・0.3

4・2・2

1・2

20

10・15・1

8・5

3

0.5・0.5

10

0.3・0.5

50・5

3・2
	麻婆春雨

・春雨はお湯に5分程度浸して戻し，水にさらして5ｃｍ程度にカ

　ットする

・野菜は千切りにし，大きさを切り揃える

　しょうが，にんにくはみじん切りにする

・しょうが，にんにく，豚バラ肉，パプリカ，長葱，グリンピース

　を炒め，麻婆豆腐の素を入れて味を整える

・水溶き片栗粉でとじる

・最後にゴマ油を鍋肌にまわし香りづけする



栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
466�
547�
442�
1455�
�
たんぱく質　g�
23.4�
23.5�
19.0�
65.9�
�
脂質　　　　g�
14.5�
17.7�
21.5�
53.7�
�
食塩相当量　　g�
3.0�
3.3�
2.6�
8.9�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


エネルギーコントロール食は低カロリー食材の野菜やきのこや海藻をとり入れたメニューを加え見た目にも満足感ある献立にしましょう。糖質割合はやや低めでも構いませんが極端な糖質や脂質の制限はおすすめしません。全体バランスを考慮して何でも食べましょう。











