	≪コメント≫

エネルギー調整食では糖質と脂質の全体量は控えますが、蛋白質と食物繊維はしっかり摂取しましょう。

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	御飯

がんもの含め煮

ツナ大根和え物

味のり

味噌汁

牛乳


	精白米

一口がんも・じゃが芋

人参・いんげん

出汁・砂糖

醤油・酒
ライトツナ

大根

醤油・生姜

味のり

白菜・だしの素
味噌・水

牛乳
	55

4ヶ・20

10・5

40・1

3・1

15

50

3・0.2

1パック
20・1

10・180

200
	がんもの煮物

①　食材を食べやすい大きさに切りそろえる

②　出汁に薄めに合わせた調味料で食材を加えて煮る

③　人参などの根菜類に火が通れば、味を整え完成

④　いんげんは別にゆで最後にちらす　



	昼

食


	鶏五目ごはん

ほっけの塩焼き

[付け合わせ]

豚の角煮

胡瓜の梅和え

味噌汁

果物（パインアップル）


	精白米

鶏小間・しめじ・人参

醤油・酒・味醂

出汁・きぬさや
ほっけ・塩

大根おろし・醤油
豚バラ肉・卵

醤油・砂糖・酒

みりん・万能葱

きゅうり・たて塩

ねり梅

なめこ・長葱

だし・味噌

水

パインアップル
	55

15・5・5

4・2・3

適量・3

1切・0.4

30・1

20・25

3・1・2

2・適量

50・0.02

5

10・5

1・10

180

50
	鶏五目ごはん

①　鶏肉、人参、しめじを一口サイズに切りそろえる

②　①の食材を出汁と調味料で煮る

③　食材と煮汁は分け、煮汁に出汁を加えて薄味に整え、炊飯器にセットする
④　御飯の上に③の具材をのせ、炊き上げる

⑤　色よく茹でたきぬさやを飾り完成

豚の角煮

①　豚バラ肉は下ゆでして余分な脂肪はおとし、肉をやわらかくする

②　下処理後の豚肉と茹で卵を準備する

③　調味液を整え食材をオーブンで加熱する
④　粗熱がとれるまで味をしみこませて盛り付け、万能葱を散らす


	夕

食


	御飯

中華風漬け焼き

付け合わせ

大学芋

フレッシュサラダ


	精白米

豚肩ロース・塩こうじ

長葱・生姜・にんにく

砂糖・醤油・酒
ごま油・豆板醤

もやし・人参・醤油
さつま芋

大学芋の素・黒ごま

レタス・玉葱

パプリカ

ノンオイル中華ドレッシング

	55

70・2

10・適量・適量
0.2・2・1

1・0.5

30・5・1

60

3・0.2

20・15

5

3


	中華風漬け焼き

豚肉は塩こうじに漬けこむ

他の調味料とみじん切りした葱、生姜、にんにくを合わせておく
付け合わせ野菜はボイルし醤油とあえる

豚肉を炒め、②の合わせ調味料とからめる

※芋はふかし芋にする



病院の献立紹介　（エネルギーを控えた食事）　　　【病院名】名戸ヶ谷病院
栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
488�
492�
463�
1443�
�
たんぱく質　g�
20.9�
23.3�
17.3�
61.5�
�
脂質　　　　g�
15.0�
15.1�
15.7�
45.8�
�
食塩相当量　　g�
3.8�
3.2�
2.5�
9.5�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


カロリー制限食では、御飯の量を100ｇと少なめとし調理油を抑える事で調整しています。


きのこ類や野菜に関しては制限ありませんので、菜の花、うど、わけぎ、ふき、キャベツ、春菊など時期の野菜類は豊富に使用しましょう。








