	≪コメント≫

高齢者から若者まで幅広い年齢層の方に合う旬の素材と出汁を活かした和食中心の献立を心がけています

	献立名
	材料名
	分量（ｇ）
	作り方（１人分）

	朝

食


	御飯

生揚げの煮物

磯和え

フリカケ

牛乳

味噌汁


	精白米

生揚げ

大根・人参

上白糖

減塩醤油

みりん

出汁

小松菜・人参

減塩醤油

刻みのり

玉葱

白みそ

かつお風味だし・水
	90

30

70.・20

1

4

1

80

50・10

2

0.3

2.5

200

15

4

0.3・90
	生揚げの煮物

人参、大根は乱切り後に下ゆでしておく
生揚げは1ｃｍ×3ｃｍ程度にカットし湯通しする
出汁と調味料を合わせ①と②の食材を煮合わせる
磯和え

小松菜は3ｃｍ間隔でカットし茹でる
人参は千切りにして茹でる
減塩醤油と合わせ、刻みのりをちらす

	昼

食


	御飯

鮭の西京焼き

[付け合わせ]

蓮根とししとうのきんぴら

菜の花辛子和え

ぶどうゼリー
	精白米

鮭・サラダ油

みそ・酒・味醂・出汁

オクラ・はじかみ

水煮蓮根

ししとう

上白糖・醤油・油

酒・みりん

菜の花・人参

醤油・辛子

ゼリーの素

水
	90

60・1

5・適量

15・1本

50

10

2・3・3

3・3

40・10

3・適量

13

60
	鮭の西京焼き

出汁と調味料を合わせ鮭にぬり合せなじませる

味がなじんだら表面の調味液を軽くおとし焼く

ゆでたオクラとはじかみを添える

蓮根とししとうのきんぴら

蓮根は水煮の薄ライスを使用

しし唐はヘタと中の種をおとす

油で食材を炒め調味料と合わせる

※写真は一般常食ですので汁物が朝と昼の1日2回つきますが、減塩食では昼にはつかず、朝の1回のみ、汁の量も1/2となっています。

	夕

食


	御飯

鶏肉のしそ焼き

[付け合わせ]

ツナじゃが煮

盛り合わせサラダ


	精白米

鶏肉もも（皮なし）

大葉

醤油・味醂・酒

キャベツ・ピーマン

サラダ油

塩・こしょう

じゃが芋・玉葱

人参・ツナ

出汁

上白糖・減塩醤油

レタス・きゅうり

トマト

冷凍白アスパラ

ノンオイル青じそドレ
	90

80

0.3

3・2・2

35・10

2

0.3・0.01

60・15

10・20

50

2・3

15・15

20

10

8


	鶏肉のしそ焼き

鶏肉は筋をとる等下処理をしておく

調味料を合わせ①の鶏肉になじませる

焼く前に表面の調味液を落とす

付け合わせは少し大きめにカットした野菜を炒め、塩・こしょうをする

鶏肉は食べやすい大きさにカットし大葉をのせる

ツナじゃが煮

芋、玉葱、人参は食べやすい大きさに切る

出汁をはり調味料を8割いれ煮ていく

途中でツナも混ぜて味見をしながら残りの調味料も加える




病院の献立紹介　（塩分を控えた食事）　　　【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�
582�
571�
582�
1735�
�
たんぱく質　g�
18.9�
21.0�
26.0�
65.9�
�
脂質　　　　g�
13.5�
7.0�
8.6�
29.1�
�
食塩相当量　　g�
1.9�
1.4�
2.3�
5.6�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


現場での朝1番の作業はかつおと昆布の出汁とりから始まります。出汁がしっかり出来ていれば食材の味プラス出汁の上品さで美味しく仕上がります。


煮浸しや西京焼きのように漬けこむ調理法は薄味でも時間が経っても比較的美味しさを保ち、減塩効果も期待出来ます。








