病院の献立紹介　（塩分を控えた食事）　【病院名】名戸ヶ谷病院

	≪コメント≫

減塩食では朝1番にとるだし汁と素材の旨味を活かした料理を心掛けます

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	七草粥

生揚げの煮物

大根のしそ実和え

ふりかけ

味噌汁（半量）

牛乳
	精白米

うすくち醤油・だし汁

かぶ・大根・みつ葉

生揚げ・鶏もも・ごま

大根・人参・みつ葉

だし汁・醤油・みりん

大根・しそ実漬け

だしパック・白味噌

さつま芋・だし汁
牛乳
	70

1・30

30・20・5

30・40・1

50・20・3

150・2・1

60・3

2.5

0.5・4

10・９０
200
	七草粥

①　かぶ，大根，みつ葉は，細かく切り熱湯にくぐらせる。
②　お粥にだし汁を加えて炊く。
③　途中ではあまりかき混ぜない。
④　七草（今回は3種類）と醤油を加えひと煮立ちさせて仕上げる。　



	昼

食


	御飯

鶏肉のみそ焼き

付け合わせ）野菜

けんちん煮

白菜の柚子和え

味噌汁（半量）

フルーツ
	精白米

鶏肉もも皮つき・大葉

みそ・みりん

酒・だし汁
玉葱・いんげん

サラダ油・塩

こしょう
焼き豆腐・里芋

大根・人参・万能葱

醤油・みりん・だし汁
白菜・刻み柚子
浅漬けの素

だしパック・味噌

なめこ・長葱

バナナ
	90

80・1枚

2・2

1・2

20・10

1・0.5

適量

20・15

30・10・1

3・1・40

60・1

3

0.5・4

8・3

1本
	鶏肉のみそ焼き

①　みそ，みりん，酒，だし，千切りにした大葉を合わせる。
②　①の調味液を鶏肉に漬け込む。
③　60分程つけこんで焼く。
④　付け合わせの野菜を炒めて，塩，こしょうする。
⑤　盛り付ける。


	夕

食


	御飯

鮭の菜種焼き

付け合わせ）野菜

さつま芋の安部川

もやし炒め


	精白米

鮭・塩

卵・玉葱・人参

マヨネーズ

ブロッコリー

さつま芋

きなこ・上白糖

もやし・小松菜

人参

ごま油

塩・こしょう


	90

70・0.3

10・10・5

10

20

60

3・3

50・10

5

2

0.4・適量


	鮭の菜種焼き

魚は塩をふり臭みをとる。
卵，みじん切りにした玉ねぎ，人参をから炒りして火を通し，マヨネーズであえる

魚を焼く。
途中で②の具材を見栄え良く魚の上に盛り付けて焼く。




栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
587�
590�
626�
1803�
�
たんぱく質　g�
25.3�
20.3�
21.9�
67.5�
�
脂質　　　　g�
15.2�
16.2�
14.3�
45.7�
�
食塩相当量　　g�
2.1�
2.4�
1.7�
6.2�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


減塩食のポイントはだし汁を上手に使い調味料を控えめにする事が大切です。


わさび，からし，こしょう，カレー粉，お酢，マヨネーズ，オリーブオイル，ごま油などを取り入れると塩分控えめでも味にアクセントのある料理に仕上がります。








