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≫

麺類は、患者様の中では、カレーに続く人気メニューです。伸びないように蕎麦は、つけ麺で提供しています。

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	ごはん
中華わかめスープ

タラの煮つけ

付け合せ

ヨーグルト飲料

(低カロリー)
フルーツ
	精白米65
カットわかめ/白菜

水煮竹の子/人参/えのき

ガラスープ顆粒
醤油/塩

ブラックペッパー/水

ごま油/ﾌｧｲﾊﾞｰｻﾌﾟﾘ
白糸たら
醤油
酒/みりん/砂糖
生姜/出汁
ほうれん草/玉ねぎ
出汁
ヨーグルト飲料白ブドウ

みかんM
	150(ごはん)
0.5/20

15/10/10
0.8
1/0.3

0.1/180
2/5

70
5
3/3/2
1/60

30/10

2
125

75
	※ファイバー粉末５ｇは入れなくても大丈夫です
※朝から、魚料理は・・という方は、前日に作り置いて、朝に加熱して食べるのをお勧めします。昼夕が、不規則になりやすい方に朝の魚料理は、お勧めです。

タラの煮つけ

生姜は、皮を剥き、スライスしておく。

調味料と出汁、生姜を平鍋に入れて、沸かす。
沸いた煮汁の中に、魚をくわえ、落し蓋（クッキングペーパー等）をして中火で煮る。
～煮魚のポイント～

①血合いの多い魚などは、水洗いや霜降りなどをして、水（または出汁）から煮ると臭みが取りやすいです。
②煮汁が冷たいうちに、魚を入れると煮汁に魚のうまみエキスが出てしまうので、煮立ったところへ入れて、表面を固めて逃がさないようにしましょう。

※付け合わせの野菜は、茹でて出汁で和えますが、煮つけに添えるので、煮魚のうま味で召し上がってください。魚が煮あがった時に共煮にしてもいいと思います。
※ヨーグルト飲料は、意外にカロリーも糖質も高めです。量と回数を注意して取り入れてください。

	昼

食


	なめこおろし蕎麦

海老の天ぷら/ピーマン
旬菜玉子焼き（野菜寄せ
そばつゆ
里芋の蒸しサラダ
青梗菜の和え物
	そば（ゆで麺）
大根/なめこ

万納ネギ
天ぷら用海老
ピーマン
小麦粉/天ぷら粉

揚げ油

旬菜玉子焼き(野菜寄せ)
そばつゆ（3倍濃縮）
出し昆布/水
里芋/小松菜
白だし/酢/オリーブ油
青梗菜/たまねぎ
錦糸卵

フレンチドレッシング
	200
100/10
2

20
25
5/5
7
50
25.0
0.5/155
45/20
1/2/1.5
20/20
6
6
	麺類について
干麺と生麺では、茹であがり重量に大きな差が出ます。茹でる前の重さを揃えて茹でてみると、生麺は量が少ないので、つい食べすぎてしまい、高炭水化物になります。まずは、大盛りで食べることは控えて、副菜やトッピング野菜を増やしましょう。
天ぷらのポイント
揚げ物は、給油している油でカロリー過多になりやすいです。
天ぷらの場合は、食品重量の13-35％も吸油されるので、今回の場合だと約60kcalは油でとっている事になります。
揚げ油の温度が低すぎると、給油率は高くなりやすいですし、かき揚げなど表面積が大きくなる事でも、給油率は高くなるので　選んで食べましょう。


	夕

食


	ご飯
八宝菜
豆腐のあんかけ
ニラともやしのお浸し

グリーンサラダ


	精白米65
豚肉/イカ/むき海老
酒/おろし生姜
かまぼこ/水煮竹の子
白菜/玉ねぎ/人参
きくらげ/絹さや/うずら卵
油/中華味顆粒/塩
こしょう/薄口醤油/酒
ごま油/片栗粉

木綿豆腐/薄口醤油/酒

ごま油/片栗粉/ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
にら/大豆もやし
醤油/みりん/だし汁

ロメインレタス/レタス

きゅうり/ｻｳｻﾞﾝﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ
	150(ごはん)
50/20/20
1/0.5
10/20
60/30/10
0.5/5/9
2/1/0.3
0.01/2/3
1/2
50/1/1.5
1/0.3/30
30/40
2/2/20

10/20
5/4

	八宝菜

豚肉は3cm程度の長さに、切っておく。海老は下ごしらえとして、分量外の塩と片栗粉でまぶしてもみ込み、水洗いして水気を切る。
他の野菜は、食べやすい大きさに切り分ける。白菜は、軸の部分は食べやすいようそぎ切りにする。
鍋に、油を熱して、豚肉・イカ・海老を炒める。
水煮竹の子・人参・白菜・玉ねぎ・きくらげを加えてさらに炒めたら、合わせ調味料を加える。
※材料の四角で囲った部分が、合わせ調味料。中華料理は、手早く調理するために調味料を合わせておきます。
煮立ったら、彩りの茹でた絹さや・かまぼこ・うずら卵を加えて少し煮込み、全体に火が入ったら、よく混ぜて片栗粉でとろみをつける。
仕上げに、ごま油を回し入れて、風味をつける。




≪管理栄養士さんからのひと言≫


麺類は、炭水化物が多くなり、野菜が取りにくいです。単品食いは避けて、副菜を追加して麺量を減らしましょう。また、麺類は消化も良いので、夕食は、低カロリーである野菜を多く使い、ボリュームをつけてよく噛んで食べましょう。





栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
444�
596�
582�
1622�
�
たんぱく質　g�
23.7�
23.4�
31.7�
78.8�
�
脂質　　　　g�
3.1�
16.9�
19.1�
39.1�
�
食塩相当量　　g�
2.1�
4.4�
2.1�
8.6�
�









