
令和03年6月16日～令和03年6月30日  常菜 予 定 献 立 表 村山医療センター

朝　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

なめこ汁(ﾄｳﾌ･ﾈｷﾞ) ﾐｿ汁(里芋･玉葱) ﾐｿ汁(ﾄｳﾌ･ﾆﾗ) ﾐｿ汁(ﾅｽ･玉葱) ﾐｿ汁(ｼﾒｼﾞ･長葱) ﾐｿ汁(白菜･油揚) ﾐｿ汁(ｶﾌﾞ･人参･ﾌ) ﾐｿ汁(ﾎﾟﾃﾄ･ｷﾇｻﾔ) ﾐｿ汁(ﾅｽ･ﾐｮｳｶﾞ)

ﾂﾅｵﾑﾚﾂ 山菜入巾着袋 竹輪の甘辛煮 ﾍﾞｰｺﾝｴｯｸﾞ 銀鮭焼魚 炒り卵 ｶﾞﾝﾓ含煮 ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰ 山菜入巾着袋

減塩しょうゆ ごま和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 生姜和え(ﾎｳﾚﾝ草) 減塩しょうゆ ｵｸﾗ和風和え 減塩しょうゆ ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え(ｲﾝｹﾞﾝ) ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え(ｶﾘﾌﾗﾜｰ)

浸し(ﾓﾔｼ･ﾆﾗ) 海苔ｶﾂｵﾌﾘｶｹ 焼のり かか和え(ｷｬﾍﾞﾂ) 焼のり 生姜和え(ﾓﾔｼ･ﾆﾗ) ｻｹﾌﾘｶｹ ﾁﾝｹﾞﾝ菜･ｼﾒｼﾞｿﾃｰ 海苔たまﾌﾘｶｹ

ｻｹﾌﾘｶｹ 牛 乳 減塩しょうゆ ふりかけ瀬戸風味 減塩しょうゆ 野菜ﾌﾘｶｹ 牛 乳 焼のり 牛 乳

牛 乳 牛 乳 牛 乳 牛 乳 牛 乳 減塩しょうゆ

牛 乳

昼　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 ﾊﾞﾀｰﾛｰﾙ 御 飯 冷し中華 御 飯 御 飯

鶏ﾓﾓﾊﾟﾌﾟﾘｶ風味焼 豚肉立田揚 ﾒｶｼﾞｷｶﾚｰｿﾃｰ 鰆生姜焼 ﾏｰﾏﾚ-ﾄﾞ&ﾏ-ｶﾞﾘﾝ 鶏ﾓﾓ焼肉 茹ﾄｳﾓﾛｺｼ ﾁｷﾝﾋﾟｶﾀ 鰆山椒焼

ｱｽﾊﾟﾗ添え 茹キャベツ ｵﾆｵﾝｿﾃｰ添え ﾓﾔｼﾊﾟﾌﾟﾘｶｿﾃｰ 和牛メンチカツ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲｿﾃｰ添え ｿﾌｰﾙ(ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ) ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ添え がり漬

ﾏﾖﾈ-ｽﾞ レモン 和風ｻﾗﾀﾞ(ｷｭｳﾘ･ﾓﾔｼ) 切干炒め煮 イカフライ ｼﾙﾊﾞｰｻﾗﾀﾞ(ﾊﾙｻﾒ) 減塩ｿｰｽ ナムル(ﾓﾔｼ･ｷｭｳﾘ･ﾜｶﾒ)

和風ｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ｷｭｳﾘ) 減塩ｿｰｽ 磯浸し(ｺﾏﾂﾅ） 胡麻ﾐｿ和え(ｲﾝｹﾞﾝ) いんげん添え ゆかり和え(ｷｬﾍﾞﾂ) ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ(ｷｬﾍﾞﾂ) ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｺﾏﾂﾅ)

梅あえ(かぶ) 南瓜煮付 バナナ 減塩ｿｰｽ しば漬け バナナ

野沢菜漬 ﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ(ｱｽﾊﾟﾗ)

野菜スープ

夕　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

いなだ照焼 鯖の味噌焼 ﾋﾞｰﾌｿﾃｰ 鶏ﾓﾓ肉ｿｰｽ焼 ぶりの照焼 赤魚南部焼 鯖塩焼 ｼﾙﾊﾞｰ味噌焼 ビーフソテー

さやえんどう添え ﾎﾞｲﾙしし唐 ｶﾘﾌﾗﾜｰ添え ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙｿﾃ- きぬさや添え しし唐ｿﾃｰ おろし ﾓﾔｼﾊﾟﾌﾟﾘｶｿﾃｰ 茹ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙ

生揚大根人参煮 華風和え(ﾚﾀｽ･ｷｭｳﾘ) ﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ポテト玉葱含煮 里芋人参そぼろ煮 しぎ茄子(ﾋﾟｰﾏﾝ) 減塩しょうゆ 南瓜煮付 減塩ｿｰｽ

生姜和え(ﾅｽ) オクラｶｶ和え ぜんまい炒煮 ゆず胡椒和え(ﾊｸｻｲ) 辛子和え(ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ) 浸し(ｺﾏﾂﾅ) ひじき炒り煮 ｵｸﾗ和風和え 和風ｻﾗﾀﾞ(茹ｷｬﾍﾞﾂ)

ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ オレンジ 辛子和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) ｱﾝﾃﾞｽﾒﾛﾝ オレンジ バナナ わさび和え(ﾊｸｻｲ) ｱﾝﾃﾞｽﾒﾛﾝ 梅あえ(かぶ)

ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ       1821 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1884 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1827 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1823 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1839 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1855 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1886 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1847 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1814 kcal

たんぱく質     76.6 ｇ たんぱく質     64.1 ｇ たんぱく質     68.3 ｇ たんぱく質     76.5 ｇ たんぱく質     73.4 ｇ たんぱく質     67.8 ｇ たんぱく質     67.8 ｇ たんぱく質     69.0 ｇ たんぱく質     69.9 ｇ

食塩            7.7 ｇ 食塩            7.9 ｇ 食塩            7.6 ｇ 食塩            7.9 ｇ 食塩            8.4 ｇ 食塩            7.2 ｇ 食塩            9.1 ｇ 食塩            8.0 ｇ 食塩            7.6 ｇ

朝　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

ﾐｿ汁(ﾄｳﾌ･ﾜｶﾒ) ﾐｿ汁(大根･長葱) ﾐｿ汁(ﾅｽ･玉葱) なめこ汁(ﾄｳﾌ･ﾈｷﾞ) ﾐｿ汁(ﾜｶﾒ･ｷｬﾍﾞﾂ) ﾐｿ汁(麩･ｴﾉｷ･ﾆﾝｼﾞﾝ)

ﾂﾅｵﾑﾚﾂ 竹輪の甘辛煮 高野豆腐卵とじ 納豆 鰯かつお味 生揚含煮

減塩しょうゆ 浸し(ﾊｸｻｲ) 磯浸し(ｺﾏﾂﾅ) ﾎｳﾚﾝｿｳｿﾃｰ(ｼｲﾀｹ) 胡麻和え(ｲﾝｹﾞﾝ) わさび和え(ﾊｸｻｲ)

胡麻和え(ｲﾝｹﾞﾝ) こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ 鯛みそ ｻｹﾌﾘｶｹ 野菜ﾌﾘｶｹ ふりかけ瀬戸風味

ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ 牛 乳 牛 乳 牛 乳 牛 乳 牛 乳

牛 乳

昼　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 きつねそば エビピラフ

酢豚 ぶり塩焼 銀鮭ムニエル 鶏ﾓﾓ茜焼 ﾔｸﾐ(長葱) 蒸カニｼｭｳﾏｲ 

盛合せｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ｷｭｳﾘ) ｱｽﾊﾟﾗｿﾃｰ添え ｲﾝｹﾞﾝ･ｼﾒｼﾞｿﾃｰ添え 野菜ｿﾃｰ添え ﾊﾟｯｸ七味 ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ(ｷｬﾍﾞﾂ)

オクラｶｶ和え 里芋･人参･含煮 ﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ｷｭｳﾘ) ﾊﾟﾝﾌﾟｷﾝｻﾗﾀﾞ 茹菜(ｺﾏﾂﾅ) ｼﾞｮｱ(ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ)

辛子和え(ﾎｳﾚﾝｿｳ) ﾌﾚﾝﾁﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｶﾘﾌﾗﾜｰ) 厚焼卵

ﾕｶﾘ和え(ﾊｸｻｲ) 大根そぼろ煮

バナナ バナナ

夕　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

ﾒｶｼﾞｷ照焼 鶏ﾓﾓﾁｰｽﾞ焼 豚肉みそ漬け焼 赤魚照焼 牛ﾓﾓ生姜焼 豚ﾋﾚ風味焼

茹そら豆添え ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ添え しし唐ｿﾃｰ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲｿﾃｰ添え ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｿﾃｰ添え ｵﾆｵﾝｿﾃｰ添え

そぼろ茄子炒め煮 ﾏﾖﾈ-ｽﾞ 大根金平風煮 かぶ人参炒り煮 和風ｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ﾄﾏﾄ) 五目金平煮

生姜和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 野菜ｻﾗﾀﾞ(ｷｬﾍﾞﾂ) 茶福豆煮 わさび和え(ﾅｽ･ｷﾇｻﾔ) おたふく豆 浸し(ﾎｳﾚﾝｿｳ)

オレンジ しその実漬 ｱﾝﾃﾞｽﾒﾛﾝ ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ       1843 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1870 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1896 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1837 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1850 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1857 kcal

たんぱく質     69.7 ｇ たんぱく質     79.2 ｇ たんぱく質     69.8 ｇ たんぱく質     78.7 ｇ たんぱく質     79.2 ｇ たんぱく質     70.8 ｇ

食塩            7.5 ｇ 食塩            7.5 ｇ 食塩            6.8 ｇ 食塩            8.1 ｇ 食塩            7.3 ｇ 食塩            8.1 ｇ

材料の都合により献立が変更になる場合がありますのでご了承下さい。  　ホームページにも献立表が掲載されています。アドレス　http://www.murayama-hosp.jp

16日(水)

25日(金) 26日(土) 27日(日) 28日(月) 29日(火)

24日(木)22日(火) 23日(水)

30日(水)

17日(木) 18日(金) 19日(土) 20日(日) 21日(月)

皆さんこんにちは。梅雨のシーズン到来ですね。

この時期は体調を崩したり、だるさや疲れを感じやすくなる方

が多いのではないでしょうか。夏バテならぬ梅雨バテが起きて

しまうのは、気温差や気圧の変化、湿気などによるストレスが

原因といわれています。
そんな体調不良におすすめの栄養素をご紹介します。

●ビタミンB1
糖質をエネルギーに変える働きがあり、疲労回復に役立ちます。

豚肉、ぶり、大豆製品などに多く含まれています。
●ビタミンC
いろいろなストレスへの抵抗力を高めてくれる働きがあります。
果物（特に柑橘類）、野菜、いも類に多く含まれています。

大切なのは、

・バランスのとれた食事

・適度な運動

・十分な睡眠

上記のポイントも意識して元気に梅雨を乗り切りましょう。

栄養管理室

梅雨バテ予防


