病院の献立紹介　（塩分を控えた食事）　　　【病院名】　辻仲病院柏の葉
	≪コメント≫

1600kcal　塩分6ｇの献立です　

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	食パン
コンソメスープ

オムレツ

（付けあわせ）
青梗菜ソテー

牛蒡サラダ

フルーツ
	8枚切り食パン２枚
マービーいちごジャム

玉葱/水
チキンコンソメ/塩

クルトン/パセリ粉
ﾌｧｲﾊﾞｰｻﾌﾟﾘ

卵/塩/こしょう
ｵﾘｰﾌﾞ油/トマトソース缶
青梗菜/塩
粗挽き胡椒/ｵﾘｰﾌﾞ油
牛蒡/人参/水菜
マヨネーズ
いりごま/サニーレタス

オレンジ
	90
13

15/90
0.75/0.15
1/0.01
5

１個/0.3/0.01
2/5

50/0.2
0.1/1

30/5/10
7
1/8

50
	※ファイバー粉末５ｇは入れなくても大丈夫です。
※忙しい朝は，パン食は便利ですが塩分もエネルギーも高くなりやすいです。パン自体の塩分も意外に多いので，パン食は週に何回位が妥当か考えてみましょう。
オムレツ
卵を溶き分量の塩・こしょうの下味をつける。ｵﾘｰﾌﾞ油も卵の中に加えます。
テフロンのﾌﾗｲﾊﾟﾝの場合には，油をひかずに流しいれ，オムレツを作ります。
形を整えたら，蓋をして蒸し焼きにします。
（大匙１杯程度のお湯を鍋肌に加えて蓋をするとくっつきにくい）
付け合わせの青梗菜をｵﾘｰﾌﾞ油・塩・粗挽き胡椒で炒める。
※刺激のある粗挽き胡椒は，苦手な方がいるかもしれませんが，コショウパウダーよりも香りがよく，減塩におすすめです。
※サラダのドレッシングは，減塩食にはマヨネーズを使用しています

	昼

食


	ごはん
鶏肉の照り焼き
かぶの中華煮
はりはりサラダ

蒟蒻の酢味噌和え


	精白米65ｇ
鶏肉もも/酒/みりん/減塩醤油

片栗粉/胡麻油

にんじん/出汁

かぶ/ツナ水煮缶/クリームコーン缶/醤油/ガラスープ

みりん/水/片栗粉/かいわれ

切干大根/スナックえんどう
いりごま
パプリカ黄色/パプリカ赤色
出汁/ごま油/塩/一味唐辛子
にんにくの芽/木耳
こんにゃく/酢/味噌/砂糖
	150（ごはん）
80/3/4/5
1/2
30/30

60/5/5

1/1

2/60/1/0.6
6/15

0.3
15/15

10/2/0.5/0.1

20/0.5

20/2/2/2


	鶏肉の照り焼き

材料の減塩醤油・酒・みりんを鶏肉にもみこんでから漬ける。
フライパンに胡麻油を引いて焼くかまたはオーブンで焼いて火を通す。
残りの漬け汁を一度鍋で沸かし，片栗粉を加え焼きあがった鶏肉表面に塗り付け，表面をカリッと焼く。
付け合せの人参は，出汁で煮ておく。

減塩のはりはりサラダは，じゃこを抜いて切干あえに変わります

　エネルギーを控える献立のはりはりサラダは，じゃこが多く入ることで，塩分が増えるため，いりごまに置き換えています。
※ガラスープは、無塩タイプを使用しています。


	夕

食


	ごはん
きのこと大根の
ポン酢和え

秋刀魚の蒲焼き

付け合せ）
ピーマンもやしソテー

小松菜ミモザサラダ
寒天とモズク酢和え


	精白米65ｇ
むきあさり/なめこ/大根/椎茸

ポン酢
秋刀魚ひらき/小麦粉/油

減塩醤油/砂糖/みりん/青のり

もやし/ピーマン/油

塩/粗挽き胡椒 

小松菜/しめじ/塩

マヨネーズ/卵/パセリ缶
寒天（糸寒天）乾
味付けもずく
しょうが（おろし）
	150（ごはん）
15/10/10/10
２
60/6/2

3/2/2/0.1
25/15/3
0.2/0.1
40/20/0.1
4/20/0.1
1
30
0.5
	朝食に汁物があるので，本日の夕食は，味噌汁に使う具で和えものをつくりました。

きのこ，海藻，こんにゃく，野菜は，低カロリーでかさ増しになるので，たっぷり摂りたい食材です。また，カリウムも多く減塩効果の高い食品です。

蒲焼き（今回は，秋刀魚を使用していますが，季節で変えます）
切身の魚もしくは3枚おろしや開きにした魚を使用します。
小麦粉を薄くまぶし，サラダ油を熱したフライパンに入れ，中火で両面がカリッとするまで焼く。
減塩醤油・砂糖・みりんをよく混ぜ合わせてフライパンに加え，強火で煮絡める。
器に盛りつけ、青のりをふる
※しょうがの甘酢漬や山椒，七味唐辛子をふるのも良いと思います。



栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
480�
495�
609�
1585�
�
たんぱく質　g�
14.8�
23.4�
23.8�
62.1�
�
脂質　　　　g�
16.5�
10.0�
26.2�
52.7�
�
食塩相当量　　g�
2.4�
1.5�
1.7�
5.7�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


普段から，食材のうまみを知っておくことは大切です。よく噛んでゆっくり食べる事は，塩分を追加しなくても食材の甘みや旨みを知ることができる大切な食べ方です。味覚を刺激して薄味でも気にならない食べ方を手に入れましょう。








