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≫

１７００kcal　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


	ごはん
中華わかめスープ(減塩)
タラの煮つけ（減塩）

付け合せ

ヨーグルト飲料

(低カロリー)
フルーツ
	精白米75
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
白糸たら
減塩醤油
酒/みりん/砂糖
生姜/出汁
魚河岸揚げ
ほうれん草/玉ねぎ
出汁
ヨーグルト飲料白ブドウ

みかんM
	170(ごはん)
0.5/20

15/10/10
0.4
0.5/0.1

0.05/90
2/5

70
5
3/3/2
1/60

20
30/10

2
125

75
	※ファイバー粉末５ｇは入れなくても大丈夫です

※塩分を控える方のスープは、通常の半量です

タラの煮つけ

生姜は、皮を剥き、スライスしておく。

調味料と出汁、生姜を平鍋に入れて、沸かす。
沸いた煮汁の中に、魚をくわえ、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、水（または出汁）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みエキスが出てしまうので、煮立ったところへ入れて、表面を固めて逃がさないようにしましょう。

※魚河岸揚げは、白身魚のすりみと豆腐で作ったさつま揚げのことです。練り製品は、意外に高カロリーで塩分も高いので、注意しましょう。
※付け合わせの野菜は、茹でて出汁で和えますが、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いいと思います。

	昼

食


	なめこおろし蕎麦

海老の天ぷら/ピーマン
そばつゆ
里芋の蒸しサラダ
青梗菜の和え物
	そば（ゆで麺）
大根/なめこ

万納ネギ
天ぷら用海老

ピーマン
小麦粉/天ぷら粉

揚げ油

そばつゆ（3倍濃縮）
出し昆布/水
里芋/小松菜
白だし/酢/オリーブ油
青梗菜/たまねぎ
錦糸卵

フレンチドレッシング
	200

100/10
2

20
25
5/5
7
12.5
0.5/155
45/20
1/2/1.5
20/20
6
6
	麺類の塩分について
麺自体にも塩分があるので、減塩食の際には、要注意です。干麺と生麺では、生麺の方が塩分は少ないですが、茹でると同じ分量の干麺よりも、かさがないので、つい食べすぎてしまうことがあります。
麺つゆのポイント

市販麺つゆを利用して、3倍濃縮タイプを12倍に薄めていますが、だし昆布を漬けこんで旨みを出しておくので、薄味ですが食べやすくなりす。市販の調味料でも、旨味を追加して、減塩食を実行しましょう。



	夕

食


	ご飯
八宝菜
豆腐のあんかけ
ニラともやしのお浸し

グリーンサラダ


	精白米75
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

木綿豆腐/薄口醤油/酒

ごま油/片栗粉/ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ
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
	170(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
75/1/2
1/0.5/30
30/40
2/2/20
10/20
5/6

	八宝菜

豚肉は3cm程度の長さに、切っておく。海老は下ごしらえとして、分量外の塩と片栗粉でまぶしてもみ込み、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。
※材料の四角で囲った部分が、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、彩りの茹でた絹さや・かまぼこ・うずら卵を加えて少し煮込み、全体に火が入ったら、よく混ぜて片栗粉でとろみをつける。
仕上げに、ごま油を回し入れて、風味をつける。




≪管理栄養士さんからのひと言≫


麺類が好きな方は多いと思います。汁は極力残しましょう。


つけ麵は、つゆが少ないから塩分が低いというわけではありませんので、ご注意を。


薄味でも食べられるようトッピングを工夫しましょう。





栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
516�
544�
677�
1737�
�
たんぱく質　g�
25.6�
18.7�
34.0�
78.2�
�
脂質　　　　g�
6.1�
11.9�
24.8�
42.8�
�
食塩相当量　　g�
1.5�
2.2�
2.0�
5.8�
�






栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
516�
606�
677�
1799�
�
たんぱく質　g�
25.6�
21.2�
34.0�
80.8�
�
脂質　　　　g�
6.1�
10.3�
24.8�
49.2�
�
食塩相当量　　g�
3.3�
1.5�
1.1�
5.9


�
�









