病院の献立紹介　（エネルギー控えた食事）　　　【病院名】柏市立柏病院
	≪コメント≫

　1200kcal/日の献立です

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	ごはん
肉じゃが

おかか和え

味噌汁

牛乳
	精白米（ごはん）

じゃが芋・人参

玉葱･グリンピース

鶏もも皮無　

サラダ油・砂糖

醤油・みりん

和風だし(顆粒)・水
きゃべつ

醤油・削り節
味噌・だし汁

しめじ・玉葱

牛乳
	33（75）

50・10

20・5

40
1・1　

5・1

0.1・３０
40

4・0.3

8・150

10・20

200
	※糖質量は総摂取カロリーの50～60%を目標に作成しています
　



	昼

食


	ごはん
スタミナ炒め

　　　　　　　

　　　　　　　調味料　

冬瓜のあんかけ

夏野菜のマリネ

　　　　　　　調味料
レモンゼリー
	精白米（ごはん）

豚もも赤身(スライス)
おろし生姜・醤油

チンゲン菜・茄子赤ピーマン
茎にんにく
サラダ油

中華味ペースト

オイスターソース

減塩醤油・酒
温泉卵(1個)
冬瓜・オクラ

粒コーン
醤油・砂糖

みりん・片栗粉
出し汁
ズッキーニ
セロリ・黄ﾋﾟｰﾏﾝ

オリーブオイル
酢・砂糖・塩

こしょう
水・ゼラチン
レモン果汁･レモン(果肉)
マービー(甘味料)
	45（100）

60

0.5・1

20・20

5

10

3・0.1

3

３

3・1

50

60・5

5

4・1

1・1

20
40

10・10

0.5
3・1・0.1

0.1
100・２
３・３
5
	スタミナ炒め

豚肉は1口サイズに切り，おろし生姜と醤油を絡める
チンゲン菜は短冊切り，茄子は半月切り，茎にんにくは，3ｃｍ長さ，赤ピーマン短冊切りにし3ｃｍ長さに切る(大きさをそろえる)
油をひき，肉を炒め，肉に火が通ったら野菜を炒める

調味料は合わせておき，③に加えて味を整える

温泉卵を中央に飾る

  　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

夏野菜のマリネ
ズッキーニ，セロリは半月切り，黄ピーマンは短冊切りにし，同じ厚さ，長さに切りそろえる
①を蒸す
調味料，オリーブオイルを混ぜ合わせる
②と③をよく混ぜ合わせる

	夕

食


	ごはん

赤魚の酒蒸し

　　　　　　　

豆腐のまさご煮

お浸し

果物
	精白米（ごはん）

赤魚

酒
大根・七味

長ネギ

出し汁・みりん

めんつゆ3倍濃縮
木綿豆腐・出し汁

たらこ

酒・みりん・醤油

ﾏｰｶﾞﾘﾝ・片栗粉

あさつき
白菜・人参
砂糖・醤油
バナナ
	42（95）

60

10

40・0.2

10
20・1

3

50・25

10

1.5・3・3

5.・1

1

50・5
1・2
50
	豆腐のまさご煮

だし汁に酒，みりん，醤油，皮を取り除いたたらこを入れ，煮立たせる　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

①に6等分に角切りにした豆腐を入れて，ひと煮立ちさせる

②マーガリンを入れ，水溶き片栗粉でとろみをつける　

④ 小口切りにしたあさつきを豆腐にのせる



栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
406�
432�
392�
1230�
�
たんぱく質　g�
20.3�
27.9�
20.2�
68.4�
�
脂質　　　　g�
11.2�
11.6�
8.7�
31.5�
�
食塩相当量　　g�
2.6�
1.6�
1.6�
5.８�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


朝食ではじゃが芋を使用しているためその分ごはんの量を減らしています。


このように芋類を利用する時はごはん量を控えるようにしましょう


たまにデザートを食べたい時は，甘味料を使用した手作りはいかがでしょうか？


血糖上昇をあまり気にせず食べられます。








