
令和04年7月1日～令和04年7月15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
ﾐｿ汁(大根･長葱) ﾐｿ汁(ｷｬﾍﾞﾂ･麩) ﾐｿ汁(ｲﾝｹﾞﾝ･ﾐｮｳｶﾞ) ﾐｿ汁(大根･絹ｻﾔ) ﾐｿ汁(ﾜｶﾒ･玉葱) ﾐｿ汁(ﾎﾟﾃﾄ･玉葱) ﾐｿ汁(ﾓﾔｼ･ﾆﾗ) なめこ汁 ﾐｿ汁(里芋･絹ｻﾔ)
卵とじ煮 竹輪の甘辛煮 ｶﾞﾝﾓ含煮 ﾍﾞｰｺﾝｴｯｸﾞ 山菜入巾着煮 温泉卵 生揚含煮 納豆 高野豆腐野菜含煮
ゆず胡椒和え(ﾊｸｻｲ) 磯和え(ｺﾏﾂﾅ･ｴﾉｷ) 和風和え(ﾓﾔｼ･ﾆﾝｼﾞﾝ) 減塩しょうゆ ゆず胡椒(ｷｬﾍﾞﾂ) ﾜｻﾋﾞ和え(ﾅｽ) ゆかり和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 切干･ｻﾂﾏ揚炒め煮 ｵｸﾗ和風和え
海苔ｶﾂｵﾌﾘｶｹ ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ 海苔たまﾌﾘｶｹ 辛子和え(ﾊｸｻｲ) こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ ふりかけ瀬戸風味 海苔ｶﾂｵﾌﾘｶｹ 焼のり こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ
牛 乳 牛 乳 牛 乳 野菜ﾌﾘｶｹ 牛 乳 牛 乳 牛 乳 減塩しょうゆ 牛 乳

牛 乳 牛 乳
昼　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 日本そば 御 飯 三色丼 冷やし肉うどん 御 飯

サーモンフライ いなだ山椒焼 豚ヒレｿﾃｰ 銀鮭の味噌焼 ﾔｸﾐ(長葱) 八宝菜 和風ｻﾗﾀﾞ(ｷｬﾍﾞﾂ) 拌三絲(ﾊﾙｻﾒ･ﾓﾔｼ) 鶏ﾓﾓ唐揚
ｶﾆｸﾘｰﾐｰｺﾛｯｹ きぬさや添え カレーｿｰｽ しし唐ｿﾃｰ添え ﾊﾟｯｸわさび 奴豆腐 浸し(ｺﾏﾂﾅ･ｼﾒｼﾞ） 煮浸し(ﾊｸｻｲ) 茹ﾐｯｸｽ野菜添え(ｷｬﾍﾞﾂ)
ｱｽﾊﾟﾗ添え 筑前煮(鶏･ｺﾞﾎﾞｳ) ﾐｯｸｽ野菜添え(ﾊﾟﾌﾟﾘｶ) 卯の花炒り 天ぷら盛合(ﾄﾘ･ｶｷｱｹﾞ) 減塩しょうゆ 清汁(七夕そうめん) 野菜ｼﾞｭｰｽ ﾏﾖﾈ-ｽﾞ
減塩ｿｰｽ 浅漬(ｷｭｳﾘ･ｶﾌﾞ) 大根金平風煮 ｵｸﾗ和風和え 大根ｼﾒｼﾞ人参炒煮 中華風漬乱切ｷｭｳﾘ すいかのゼリー かぶ胡瓜ｼｿ風味和え
蒸茄子ｼｿﾐｿｶｹ ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ﾎｳﾚﾝｿｳ) ジョア 生姜和え(ｲﾝｹﾞﾝ)
生姜和え(ｲﾝｹﾞﾝ)

夕　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯
鶏ﾓﾓ香味焼 麻婆豆腐 鯵の南蛮漬 ハヤシ ぶりの照焼 鯖塩焼 赤魚生姜焼き シルバ－照焼 ﾒｶｼﾞｷﾊｰﾌﾞ焼
ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙｿﾃ-添え ﾌﾚﾝﾁｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ﾄﾏﾄ) ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ(ｷｭｳﾘ) 酢物(ｲｶ) がり漬添え おろし添え きぬさや添え 大学芋添え ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙｿﾃ-添え
ひじき･白滝炒煮 わさび和え(ﾅｽ･ﾆﾗ) 浸し(菜の花) 梅あえ(かぶ) 酢の物(ﾓｽﾞｸ･ｷｭｳﾘ) 減塩しょうゆ かぶ人参炒め煮 ひじきのそぼろ煮 しぎ茄子
梅あえ(ｶﾘﾌﾗﾜｰ) ｱﾝﾃﾞｽﾒﾛﾝ ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ ソルダム 胡麻和え(ﾎｳﾚﾝｿｳ) 野菜ｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ﾄﾏﾄ) 茶福豆煮 しば漬け ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｺﾏﾂﾅ)
バナナ ｱﾝﾃﾞｽﾒﾛﾝ 磯浸し(菜の花) バナナ オレンジ ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ
成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ         1854 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1855 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1879 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1865 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1856 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1864 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1866 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1918 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1832 kcal

たんぱく質     71.8 ｇ たんぱく質     69.5 ｇ たんぱく質     72.7 ｇ たんぱく質     72.7 ｇ たんぱく質     70.8 ｇ たんぱく質     73.9 ｇ たんぱく質     69.9 ｇ たんぱく質     71.5 ｇ たんぱく質     72.5 ｇ

食塩            8.0 ｇ 食塩            8.6 ｇ 食塩            7.6 ｇ 食塩            8.2 ｇ 食塩            8.1 ｇ 食塩            8.0 ｇ 食塩            8.9 ｇ 食塩            8.2 ｇ 食塩            7.9 ｇ

朝　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯
ﾐｿ汁(ﾄｳﾌ･ﾆﾗ) ﾐｿ汁(ﾅｽ･玉葱) ﾐｿ汁(白菜･油揚) ﾐｿ汁(ﾎｳﾚﾝｿｳ･玉葱) ﾐｿ汁(ｶﾌﾞ･人参) ﾐｿ汁(ｷｬﾍﾞﾂ･絹ｻﾔ)
卵とじ煮 目玉焼き 銀鮭塩焼 山菜入巾着煮 納豆 厚焼卵
辛子和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 減塩しょうゆ ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｺﾏﾂﾅ) 磯和え(ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ) 切干炒め煮 浸し(ﾎｳﾚﾝ草)
野菜ﾌﾘｶｹ おかか和(ﾓﾔｼ･ﾐﾂﾊﾞ) ふりかけ瀬戸風味 ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ 焼のり こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ
牛 乳 海苔たまﾌﾘｶｹ 牛 乳 牛 乳 減塩しょうゆ 牛 乳

牛 乳 牛 乳
昼　食 御 飯 カレーライス 冷し中華 ﾊﾟﾝ缶(ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ) チャ－ハン 御 飯

鰆山椒焼 福神漬楽京漬 ﾄｳﾓﾛｺｼ 胚芽ﾛｰﾙ 焼餃子 揚ﾒﾙﾙｰｻｵﾛｼかけ
がり漬添え マリネ(ｲｶ) ｵｸﾗｶｶ和え ﾏｰﾏﾚ-ﾄﾞ&ﾏ-ｶﾞﾘﾝ 減塩しょうゆ ぜんまい炒煮
大根人参干海老煮 みかん缶 ソフール ｼﾙﾊﾞｰﾚﾓﾝ蒸し 和風ｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ﾄﾏﾄ) 生姜和え(ｲﾝｹﾞﾝ)
梅あえ(ｶﾘﾌﾗﾜｰ) 粉吹芋添え ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ﾅｽ)

ｹﾁｬｯﾌﾟﾊﾟｯｸ
ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ
ヤクルト

夕　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯
ビーフソテー タラチーズ焼 鯖照焼 千草焼 赤魚南部焼 ﾁｷﾝﾋﾟｶﾀ
ﾄﾞﾐｸﾞﾗｿｰｽ ｱｽﾊﾟﾗ添え しし唐添え ｲﾝｹﾞﾝｿﾃｰ添え 生ｼｲﾀｹ含煮添え ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｿﾃｰ添え
ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｿﾃｰ添え 牛蒡ｻﾗﾀﾞ(ｲﾝｹﾞﾝ) 酢の物(ﾓｽﾞｸ･ｷｭｳﾘ) 蒸茄子ｼｿﾐｿｶｹ 南瓜煮付 ｹﾁｬｯﾌﾟﾊﾟｯｸ
ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ(ｷｭｳﾘ･ﾚﾀｽ) わさび和え(ﾎｳﾚﾝｿｳ) 生姜和え(ｶﾘﾌﾗﾜｰ) 辛子和え(ﾅﾉﾊﾅ) しそ風味和え(ﾓﾔｼ) ﾎﾟﾃﾄｻﾗﾀﾞ(ﾊﾑ･ｷｭｳﾘ)
胡麻和え(ﾊｸｻｲ） すいか ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ ｱﾝﾃﾞｽﾒﾛﾝ わさび和え(白菜･ﾐﾂﾊﾞ)
ｱﾝﾃﾞｽﾒﾛﾝ オレンジ

成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ         1853 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1836 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1879 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1892 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1859 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1846 kcal

たんぱく質     73.4 ｇ たんぱく質     74.7 ｇ たんぱく質     70.6 ｇ たんぱく質     71.3 ｇ たんぱく質     71.6 ｇ たんぱく質     71.0 ｇ

食塩            8.0 ｇ 食塩            8.9 ｇ 食塩            8.1 ｇ 食塩            8.7 ｇ 食塩            8.9 ｇ 食塩            7.7 ｇ

当院ではお米に"ビタミン強化米"を入れています。炊きあがりのご飯に"黄色い粒"が多少残ることがありますが、安心してお召し上がりください。

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

15日(金)

1日(金)

10日(日) 11日(月) 12日(火) 13日(水) 14日(木)

2日(土) 3日(日) 4日(月) 5日(火) 6日(水) 9日(土)7日(木) 8日(金)

みなさんこんにちは。
日ごとに暑さが厳しくなってきていますね。
今回は夏の血圧対策についてお伝えします。

血圧が変動する理由は、食事･睡眠･喫煙等の生活習慣
の他、季節が移り変わることによる気温変化や発汗状
態なども影響しています。そのため、血圧は夏が下が
りやすく、冬は上がりやすくなります。

夏に血圧が下がるのは、気温とともに体温が上昇し、
体内の熱を放出するために血管が拡張されることや、
血管内の水分と塩分を汗として排出することが理由と
してあげられます。

〈血圧高めの方〉
冷房等の気温差によって、血圧が高くなることがあります。
酸味やうま味(レモン・塩分無添加だし等)活用して、
減塩と水分補給を心がけましょう。

血圧を上手くコントロールして、病気予防を！
夏を快適に過ごしましょう、 栄養管理室

〈血圧低めの方〉
汗で失われたミネラル(ナトリウム等)の補充が大切です。
冷や汁や塩タブレットなどを用いながら、
塩分補給と水分補給を心がけましょう。

喉の渇きを感じる

夏野菜


