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≫

９月９日　重陽の節句（菊の節句）の行事食を昼食に実施しました。菊を用いて長寿を祈る。　秋を感じる食材を使用しました。

	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

たらの煮つけ

付け合せ

ジョア（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
たら
醤油
酒/みりん/砂糖
生姜/だし汁
ほうれん草/玉ねぎ/だし汁
ジョア白ブドウ
パイナップル
	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
1/30

30/10/2
125

80
	※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は，朝の魚料理はお勧めです。

タラの煮つけ

生姜は，皮をむきスライスしておく。

調味料と生姜を平鍋に入れて沸かす。
沸いた煮汁の中に魚を入れ，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味エキスが出てしまうの

　で，煮立ったところへ入れて，表面を固めてうま味を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。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美味しく食べられます。
※乳酸菌飲料は，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


	栗ごはん
きのこ汁
鶏肉の蒸し焼き
林檎ソース添え
菊花とエビの和え物
フルーツ盛り合わせ
	精白米55/もち米10
むき栗/塩/薄口醤油/
酒/いりごま（黒）
しめじ/椎茸/エリンギ
白菜/万能ねぎ
味噌/出汁/ﾌｧｲﾊﾞｰｻﾌﾟﾘ
鶏肉もも（皮なし）

塩/胡椒/白ﾜｲﾝ

小麦粉/おろし林檎
玉葱/砂糖/醤油/生姜

白ﾜｲﾝ/無塩ﾊﾞﾀｰ
赤玉葱/水菜/ﾊﾟﾌﾟﾘｶ/長葱
むき海老/食用菊

小松菜/白だし
梨（幸水）

葡萄（巨峰）
	ごはん150ｇ
20/0.8/2

5/0.2
10/10/10
10/2
8/150/5
80

0.5/0.01/２
1/20
15/1/3/2
2/2
15/20/5/10
20/1
40/2
30
20
	鶏肉の蒸し焼き　林檎ソース
☆りんごの甘みを生かしたまろやかなソースです。
鶏肉は，塩・こしょうで下味を付けて白ワインにつけおく。
林檎ソースをつくる。おろし林檎に玉葱のみじん切り，おろし生姜を合わせて火にかけ，砂糖・醤油を加えて煮込み，仕上げに白ワインを加え，バターを溶かし入れる。
鶏肉に小麦粉をまぶし蒸し焼きをする。皿に切り分けたら，②のソースを再加熱してから盛り付け，付け合わせの野菜を添える。
※ソースの味付けで野菜を食べるため，味付けはありません。

※付け合わせの赤玉葱，パプリカ，長葱はスライスし，水菜は約４ｃｍ長さに切る。


	夕

食


	ごはん
八宝菜
じゃが芋の和え物
にらともやしのお浸し

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

じゃが芋/いんげん
赤唐辛子/黒コショウ
白だし/酢/オリーブ油

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/マヨネーズﾞ
	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
40/10
0.1/0.1

3/2/1.5

30/40
2/2/20
10/20
5/8
	八宝菜

豚肉は3cm程度の長さに切る。海老は分量外の塩と片栗粉をまぶしてもみ込み異物等を取り除き，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□枠が、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，彩りの絹さや・かまぼこ・うずら卵を加えて少々煮込み，全体に火がとおったら，よく混ぜてとろみをつける。
仕上げにごま油を回し入れ，風味をつける。





栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
450�
508�
628�
1586�
�
たんぱく質　g�
23.6�
28.2�
28.1�
79.9�
�
脂質　　　　g�
3.1�
6.6�
23.5�
33.2�
�
食塩相当量　　g�
2.1�
3.6�
2.5�
8.3�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


普段の生活の中に祭事など，特別な食事の日があります。


あらかじめ予定がわかっている時はその日の朝や数日前から，突然ならば夕食や翌日以降の食事量を意識して調整しましょう。








