	≪コメント≫

秋の味覚の代表である秋刀魚ときのこで季節感を感じてもらい、減塩おでんで身も心も温まる献立にしております

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	パン

野菜ソテー

果物（バナナ）

牛乳


	食パン

ジャム・マーガリン

鶏肉・サラダ油

キャベツ・人参

ピーマン

塩・こしょう
バナナ

牛乳
	90

8・15

15・3

50・10

10

0.2・0.01

1本

200
	※ご家庭では蒸し野菜でも良いと思います

　野菜の分量はもっともっと増やして下さい



	昼

食


	御飯

秋刀魚の塩焼き

[付け合わせ]

チキン信田の含め煮

サラダ

果物（パインアップル）

味噌汁
	精白米

秋刀魚・塩

しそ・大根おろし

信田巻き

大根

出汁・減塩醤油

砂糖・みりん

片栗粉・きぬさや

レタス・きゅうり

トマト・ドレッシング

パインアップル

出汁・味噌

花麩

水菜
	90

1尾・0.2

1枚・30

30

20

20・2

1・1

0.2・1枚

30・10

20・3

40

90・4

2ヶ

4
	※減塩食は病院の一般常食に比べて

・基本的に出汁を用いる

・味噌汁やめん類の汁は半分量

・下味やドレッシング等の調味料は極力減らす

・野菜類に含まれるカリウムは増やす

上記内容を意識しております

	夕

食


	御飯

減塩おでん

きのこの卵とじ

中華風サラダ


	精白米

大根・卵

こんにゃく・がんも

出汁・砂糖・みりん

薄口醤油

玉葱・まいたけ

しめじ・しいたけ

出汁・減塩醤油

みりん・片栗粉

卵・みつば

マカロニ・ハム

きゅうり・玉葱

ノンオイル中華ドレ

こしょう


	90

60・50

40・30

60・1・1

1

20・10

10・10

50・2

2・1

20・適量

10・5

15・10

3

適量


	減塩おでん

かつお節と昆布で出汁をとる

大根は下ゆで、こんにゃくとがんもは湯通しする

ゆでた卵と他の食材を出汁でゆっくり煮る

出汁と食材からでる味を確認し調味料を加える

醤油は色つけ程度とし完成




病院の献立紹介　（塩分を控えた食事）　　　【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�
678�
808�
620�
2106�
�
たんぱく質　g�
21.1�
35.3�
25.0�
81.4�
�
脂質　　　　g�
24.4�
28.9�
15.6�
68.9�
�
食塩相当量　　g�
1.8�
1.7�
1.9�
5.４�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


減塩食は朝1番にとる出汁が命です。薄味でも美味しく、味のメリハリを付けた献立を心掛けて下さい。


季節の食材を使う事で美味しさはアップします、今回は秋献立ですので秋刀魚ときのこを使用しました。（秋刀魚を使った為いつもよりエネルギーと脂質が増えましたが不飽和脂肪酸中心ですので安心して召し上がって下さい）





栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
575�
466�
417�
1458�
�
たんぱく質　g�
20.5�
20.8�
19.0�
60.3�
�
脂質　　　　g�
22.2�
17.5�
8.6�
48.3�
�
食塩相当量　　g�
2.1�
2.5�
3.0�
7.6�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


秋にはたくさんの旬な食材が出回りますが、糖のコントロールをする方に果物や芋類より


きのこ類や野菜を豊富に使って秋を楽しみましょう。秋刀魚等の青魚は脂質量も増えてしまいますが、間食でケーキやアイスクリームなど動物性脂質の過剰摂取がなければ、調整は出来ますので旬の魚はしっかり献立に加えて下さい











