	≪コメント≫

１４００kcal/日の献立です。旬の野菜をたくさん利用して，1日３５０ｇは摂りましょう。

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	御飯

治部煮

しらすおろし

ふりかけ

味噌汁

牛乳


	精白米

鶏小間・厚揚げ・白菜

人参・出汁

砂糖・醤油・みりん

しらす干し・大根

醤油

ふりかけ

だしパック・白味噌

玉葱・出汁
牛乳


	55

50・36・50

15・100

1・3・3

5・60

2

2.5

1・8

15・150
200


	治部煮

・食材を一口サイズに切り分ける

・厚揚げを下茹でし，材料を出汁で煮る

・調味料を8割入れ，味を整える
・残りの調味料2割は，味を確認しながら調整する

　



	昼

食


	きつねそば

卵豆腐


いんげんと茸のお浸し

フルーツ
	そば・出汁

味付け油揚げ・長葱

かまぼこ・乾燥わかめ

めんつゆ・みりん・酒

鶏卵・出汁

塩・薄口醤油・みりん

醤油・出汁・片栗粉

いんげん・人参

えのき・出汁・醤油

キウイフルーツ


	150・190

30・10

8・1

10・10・4

40・40

0.3・0.5・1

2・30・0.5

50・5

10・2・2

45


	お浸し

・いんげん，えのき，人参は下茹でして粗熱をとる

・冷ました出汁醤油に食材を30～60分浸す

・出汁醤油から食材を取り出し盛りつける



	夕

食


	御飯

鯖の竜田揚げ

付け合わせ）野菜

じゃが芋の含め煮

磯香和え


	精白米

鯖・酒・しょうが

醤油・酒・みりん

片栗粉・揚げ油

ししとう

じゃが芋・玉葱・出汁

人参・グリーンピース

砂糖・醤油・みりん

青梗菜・刻み油揚げ

のり・醤油


	55

60・2・0.3

2・1・1

4・5

8（1ヶ）

20・40・50

15・3

2・2・1

55・3

0.3・1


	


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
栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
495�
435�
501�
1431�
�
たんぱく質　g�
24.6�
19.5�
19.0�
63.1�
�
脂質　　　 　g�
17.6�
9.9�
21.5�
49.0�
�
食塩相当量　　g�
3.8�
4.1�
2.1�
10.0�
�






≪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，品数を減らすのではなく，低カロリーの野菜やきのこや海藻で2～3品を考え，糖質や脂質は一定量になるよう調整していきます。


魚や肉や大豆製品などの蛋白質は，しっかり摂らなければいけません。ごはんと漬物だけで，終わらないようにしましょう。











