病院の献立紹介　（エネルギーを控えた食事）　　　【病院名】　辻仲病院柏の葉
	≪コメント≫
1600kcalの献立です。

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	ご飯

チキンボールスープ

　（チキンコンソメスープ）
納豆

青菜のお浸し

フルーツ　１／２
	精白米65

鶏挽肉/玉葱
卵/塩/白こしょう

酒/片栗

玉葱/人参　
白菜/ベーコン/卵
水/チキンコンソメ顆粒塩

白こしょう/黒こしょう　

赤パプリカ

納豆/たれ/からし　

ほうれん草

こいくちしょうゆ
本みりん/だし汁/糸けづり節
バナナ　
	65
35/4
4/0.2/0.05

1/1.8 
20/8 

30 /5/20

180/1.5
0.3

0.01 /0.01  

10
30/４/１
50
3

1 /2 /0.3

45
	☆チキンボールスープ

玉葱はみじん切りにする。Ａの材料を混ぜこねて，食べやすい大きさの肉団子にし茹でる。
② 玉葱・人参・ベーコンは千切りにしておく。白菜は，3cm大のざく切りに

　 する。
③ 鍋にベーコンを入れて炒め，コンソメスープ，肉団子，野菜を加えて煮る。

　 溶き卵を加えて味を整える。
④ 仕上げにパプリカを飾る。


	昼

食


	五穀米

具沢山野菜汁

かれいの黄味焼き

五目金平

フルーツ
	十六穀ブレンド
精白米/いり胡麻白　

がんも（ひじき入り）　

大根/人参
長葱/とろろ昆布

塩/こいくちしょうゆ
酒/おろし生姜/だし汁

カラスガレイ/塩　
酒/卵黄/白みそ

サラダ油 /万能葱
かぼちゃ/本みりん

れんこん/ごぼう
竹の子/人参/ひらたけ
料理酒/上白糖

こいくちしょう
本みりん/だし汁

七味唐からし

パイナップル　
	15

50. /0.2
25 

20/10 

5 /2

0.1/1

2 /1/150
60/0.2

5/5/8

2/3

10/2 
20/15

20/5/10

3/1.5

3 

1/10 

0.1 
40
	具だくさの汁で，副菜の1品として野菜を取り入れます。
☆カレイの黄味焼き

① カレイに塩を振り下味を付ける。

② 付け合わせに，かぼちゃを櫛形にカットし，蒸してみりんを振る。

③ 黄味焼きのタレを作る。(酒・卵黄・白みそ・油を混ぜ合わせる)

④ 魚を下焼きし，タレを塗って更に焼く。

　（タレは、数回に分けて塗ると色よく仕上がります）
※主菜のお魚は軟らかいので，副菜は，かみごたえのある根菜を使用して満足感を出しています。

	夕

食


	ハヤシライス（鶏肉）
バルサミコサラダ

オニオン和え

豆腐おろしポン酢煮
	精白米65

葉大根/いり胡麻白

鶏もも肉皮無し/赤ワイン

ホワイトペッパー/塩　

ﾏｯｼｭﾙｰﾑ/ﾀﾞｲｽﾄﾏﾄ(缶)
玉葱/人参/セロリ
ｻﾗﾀﾞ油/ ハヤシフレーク

ｳｽﾀｰｿｰｽ/ｸﾞﾗｽﾄﾞﾋﾞｱﾝ

ﾊﾟﾙﾒｻﾞﾝﾁｰｽﾞ

黒ｺｼｮｳ/ｶﾞﾗﾑﾏｻﾗ/ﾋﾞｰﾌｺﾝｿﾒ　
クレソン/卵
トウミョウ/ひらたけ
バルサミコ酢/ハチミツ
マスタードあらびき
おろしにんにく/塩
ブラックペッパー
オリーブ油/黄パプリカ
玉葱/トマト

和風ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

いんげん/絹とうふ

大根おろし/昆布ぽん酢　
	65
10/1 

20/5

0.01 /0.01 

5/12.5 

25/15 /10

2/7.5

5/2.5

2

0.01/0.02/1.5

5/50 

40 /15

2.6/1.3 

0.20 

0.06/ 0.12 

0.01 

1.6 /5

20/8

6
10 /50 

40 /5
	☆ハヤシライス
準備：炊き上がったご飯に，刻んで茹でた大根葉といりごまを混ぜる。  
① たまねぎ・人参・セロリ・マッシュルームは薄切りにする。 .

② 鶏肉は1口大に切り塩，こしょうを振り，赤ワインに漬け込む。
③ フライパンに油をひき，たまねぎを薄茶色になるまで炒める。 .

④ 鶏肉をほぐしながら加えて炒め，煮立ててアルコール分を飛ばす。 .

⑤ ハヤシフレークとウスターソース，ビーフコンソメ，グラスドビアンに水を

　 加え，人参・セロリ・マッシュルームを加えて煮込む。仕上げに香辛料とパ

　 ルメザンチーズを加えて味をととのえる。 .

⑥ 皿にご飯を盛り付けハヤシソースをかけ，クレソンと茹で卵をトッピング

　 する。
※ご家庭でルーを使用する時は，エネルギーも高く味も濃くなりやすいので，通常の半量を使用してみてください。

　副菜でも蛋白質をとれるよう組み合わせるとバランスがよいと思います。




Ａ





栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
517�
553�
535�
1605�
�
たんぱく質　g�
21.3�
21.6�
22.6�
65.5�
�
脂質　　　　g�
12.3�
17.4�
16.1�
45.8�
�
食塩相当量　　g�
1.9�
2.5�
2.7�
7.2�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


４月から新年度が始まります。新春に向けて食事の目標を作りませんか。


朝食をしっかり食べて，昼食，夕食に過食しない生活習慣を作りましょう。








