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
	≪コメント≫

1400kcal/日の献立となりますが、活動量や筋肉量、基礎疾患などにより必要カロリーは異なります。少ない＝良いではありません

	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・鶏肉ささみ

大根・人参

濃口醤油

みりん

出汁

小松菜・人参

濃口醤油

刻みのり

玉葱

白みそ

かつお風味だし・水
	60

40・25

50.・20

3

2

70

50・10

3

0.3

2.5

200

20

8

0.6・180
	※糖質量は総摂取カロリーの50～60%にまとめます

　芋類や果物も糖質の多い食材となりますので献立に組み込む時には注意が必要です。

生揚げの煮物

① 人参、大根は乱切り後に下ゆでしておく
② 生揚げは1ｃｍ×3ｃｍ程度にカットし湯通しする

③ 鶏肉ささみは食べやすい大きさに切っておく
④ 出汁と調味料を合わせ①②③の食材を煮合わせる

磯和え

① 小松菜は3ｃｍ間隔でカットし茹でる

② 人参は千切りにして茹でる
③ 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

フルーツ

豚汁


	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

オレンジ

豚もも・長葱

人参・大根

かつお風味だし・水
白みそ
	60

60・1

5・適量

15・1本

50・10

2・3・3

3・3

40・10

3・適量

60（1/3ヶ）

10・10

10・10

0.8・180
8
	鮭の西京焼き

① 出汁と調味料を合わせ鮭にぬり合せなじませる

② 味がなじんだら表面の調味液を軽くおとし焼く

③ 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

① 蓮根は水煮の薄ライスを使用

② しし唐はヘタと中の種をおとす

③ 油で食材を炒め調味料と合わせる

※カロリー制限のない方にはゼリーですが、カロリーや糖質調整の方は果物を付けます

※カロリー制限だけでなく塩分制限も必要な方には昼の豚汁はつきません

	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
	60

80

0.3

3・2・2

35・10

2

0.3・0.01

40・20

10・20

50

2・3

15・15

20

10

8


	鶏肉のしそ焼き

① 鶏肉は筋をとる等下処理をしておく

② 調味料を合わせ①の鶏肉になじませる

③ 焼く前に表面の調味液を落とす

④ 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
⑤ 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

① 芋、玉葱、人参は食べやすい大きさに切る

② 出汁をはり調味料を8割いれ煮ていく

③ 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

※カロリー制限や糖質調整が必要な方は芋の分量を減らし野菜類の分量を増やします

※サラダは低カロリーメニューの代表ですのでたくさん食べて下さい



栄養価�
朝食�
昼食�
夕食�
合計�
�
エネルギー　kcal�
521�
479�
460�
1460�
�
たんぱく質　g�
24.6�
23.2�
23.9�
71.7�
�
脂質　　　　g�
14.8�
8.3�
8.2�
31.3�
�
食塩相当量　　g�
2.8�
2.7�
2.6�
8.1�
�






≪管理栄養士さんからのひと言≫


カロリー制限献立は控えるほど良いものではありません。PFC比＝20：20：60％を目安に食事を摂り、バランスを崩さない様注意しましょう。


サラダや野菜中心の煮物やスープなど低カロリーメニューで見た目のボリュームをアップし満足のいく食事量を確保して下さい。








