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≫

糖尿病のエネルギーコントロールの献立です。自宅では更に野菜やきのこや海藻類を増やして，高繊維食も目指して下さい。

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	食パン

ポトフ

オーロラサラダ

果物

牛乳


	食パン

マーガリン

低糖ジャム

ウインナー・じゃが芋

人参・玉葱

ブロッコリー

コンソメ・塩・こしょう

レタス・きゅうり
プチトマト

ノンオイルドレッシング
メロン

牛乳
	40

8

13

30・40

15・25

15

1・0.4・適量

25・10

3ヶ

8

30

200
	※ジャムは低糖を使用

　

ポトフ

①　食材を食べやすい大きさに切りそろえる

②　コンソメベースのスープで，材料を中火でコトコト煮る

③　ブロッコリーを色よくゆでる

④　塩は控えめに入れ，こしょうで味を整え，ブロッコリーを加える

	昼

食


	焼きそば

二色シューマイ

バンバンジーサラダ

味噌汁

リンゴゼリー


	焼きそば用めん

豚バラ肉・もやし・人参

キャベツ・玉葱・生姜

焼きそばソース
サラダ油・青のり

シューマイ（2種類）
サニーレタス

鶏もも肉・きゅうり

もやし・パプリカ

ドレッシング

出汁・味噌

ほうれん草

リンゴジュース

上白糖
ゼラチン

水


	100

20・25・10

40・15・5

6

2・適量

各1ヶ

4枚
20・15

35・5

7

5・8

10

50

1

0.8

５


	※めんは控えめ野菜は多め

やきそば

①　野菜は大きさを合わせて切る
②　サラダ油をひき，肉と野菜を炒める

③　②の具材にめんを合わせる

④　めんが切れないよう炒める

⑤　調味料で味を整え，青のりをかける


	夕

食


	御飯

鰆のムニエル

付け合わせ

とうもろこし

ホタテサラダ
	精白米

鰆・塩・生姜

長葱・生姜・にんにく

醤油・酒・みりん

小麦粉・バター

アスパラ・パプリカ

塩・カレー粉

とうもろこし

ホタテフレーク

レタス・玉葱

きゅうり・人参

レモンドレッシング
	55

70・1・1

10・適量・適量
2・1・1

2・2

25・10

0.1・適量

60

20

20・15

10・10

5
	※御飯ととうもろこしは糖質割合が高めの為，自宅で糖質制限されている方は，とうもろこしでなく枝豆や豆腐に変更して下さい。
鰆のムニエル

魚は調味料(酒，醤油，みりん)で下味をつけて臭みをとる
余分な調味液と水分をふきとり小麦粉をまぶす

フライパンにバターをひき魚をソテーする

別に炒めて味付けした野菜を添える





栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
489�
476�
435�
1400�
�
たんぱく質　g�
19.6�
19.1�
20.5�
59.2�
�
脂質　　　　g�
16.7�
17.5�
11.4�
45.6�
�
食塩相当量　　g�
3.0�
3.1�
2.5�
8.6�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


さっぱり和食にすれば，さらに脂質も控える事が出来て，エネルギーを抑えられますが、今回はパンやめんを主食にしても調整出来る献立にしています。


糖尿病のエネルギーコントロール食のため，果物や芋類の使用に気を付けて糖質割合を意識します。野菜，きのこ，海藻で食物繊維をしっかり摂り，発酵食品で腸内環境も整えていきましょう。











