
令和06年3月16日～令和06年3月31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(生揚･ﾓﾔｼ) ﾐｿ汁(ﾜｶﾒ･長葱) ﾐｿ汁(小松菜･麩) ﾐｿ汁(ﾄｳﾌ･ﾈｷﾞ･ｴﾉｷ) ﾐｿ汁(ｶﾌﾞ･人参) なめこ汁(ﾄｳﾌ･ﾈｷﾞ) ﾐｿ汁(里芋･人参) ﾐｿ汁(ｺﾏﾂﾅ･生揚) ﾐｿ汁(ﾜｶﾒ･麩)

目玉焼き 山菜入巾着煮 竹輪の甘辛煮 茹ﾎﾟｰｸｳｲﾝﾅｰ ﾍﾞｰｺﾝｴｯｸﾞ 納豆 ｶﾞﾝﾓ含煮 竹輪の甘辛煮 卵とじ煮

減塩しょうゆ わさび和え(ﾊｸｻｲ) ゆず胡椒和え(ﾅﾉﾊﾅ) ｹﾁｬｯﾌﾟﾊﾟｯｸ 減塩しょうゆ 切干含煮 ゆず胡椒和え(ﾅﾉﾊﾅ) ｵｸﾗｵｶｶ和え わさび和え(ｶﾘﾌﾗﾜｰ)

生姜和(ｲﾝｹﾞﾝ･ｷｬﾍﾞﾂ) うめしそﾌﾘｶｹ ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ ゆかり和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 生姜和え(ｲﾝｹﾞﾝ) 焼のり 野菜ﾌﾘｶｹ 海苔たまﾌﾘｶｹ ふりかけ瀬戸風味

海苔ｶﾂｵﾌﾘｶｹ ミルク ミルク 海苔たまﾌﾘｶｹ こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ 減塩しょうゆ ミルク ミルク ミルク

ミルク ミルク ミルク ミルク

昼　食 御 飯 ゆかりごはん 御 飯 うどん 御 飯 チャ－ハン 御 飯 御 飯 かやく御飯

牛丼風 ﾒﾙﾙｰｻ唐揚げ 豚ﾋﾚピカタ ﾔｸﾐ(長葱) 鮭照焼 ｴﾋﾞｼｭｳﾏｲ 揚たらﾁﾘｿｰｽかけ カレーライス 鯖の味噌焼

しぎ茄子 きぬさや添え 茹ｱｽﾊﾟﾗ添え 青味添え 茶福豆煮 減塩しょうゆ いんげん添え 楽京甘酢漬 きぬさや添え

辛子和え(ｺﾏﾂﾅ) レモン ｹﾁｬｯﾌﾟﾊﾟｯｸ ﾊﾟｯｸ七味 ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ 華風和え ぜんまい炒煮 ｼｰﾌｰﾄﾞｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ｷｭｳﾘ) ｺｰﾙｽﾛｰｻﾗﾀﾞ(ｷｬﾍﾞﾂ･ﾊﾑ)

和風ｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ･ｷｭｳﾘ) ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ(ｷｭｳﾘ･ﾊﾑ) 天ぷら(ﾄﾘ･ｶﾎﾞﾁｬ･ﾋﾟｰﾏﾝ)磯和え(ｺﾏﾂﾅ･ｴﾉｷ) ヨーグルト(ｲﾁｺﾞ) ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え(ｷｬﾍﾞﾂ) ヤクルト 生姜和え(白菜)

ごま和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) かぶ漬 ﾚﾀｽﾂﾅｻﾗﾀﾞ ぼたもち

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

ぶり大根 鶏ﾓﾓﾁｰｽﾞ焼 鯖の生姜煮 鰆味噌風味焼 鶏ﾓﾓ胡麻ﾐｿ焼 かじきｽﾃｰｷ風 豚ﾓﾓ生姜焼 鰆山椒焼 チキンｿﾃｰ 

里芋玉葱人参煮 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ添え 付け合わせ（千切生姜）ｲﾝｹﾞﾝｿﾃｰ添え ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ添え きぬさや添え ｵﾆｵﾝｿﾃｰ添え ｱｽﾊﾟﾗｿﾃｰ添え 和風ｷﾉｺあん

ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｶﾘﾌﾗﾜｰ) 減塩ｿｰｽ ふき含め煮 ﾎﾟﾃﾄそぼろ煮 南瓜煮付 金平煮 酢の物(ﾓｽﾞｸ･ｷｭｳﾘ) 蒸茄子生姜添え ナムル(ﾓﾔｼ･ｺﾏﾂﾅ)

ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ 炒り豆腐 わさび和(ﾅｽ) ｵｸﾗｵｶｶ和え 細切昆布佃煮 ｵｸﾗ和風和え ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(白菜) 減塩しょうゆ 梅あえ(ﾀﾞｲｺﾝ)

磯浸し(ﾎｳﾚﾝｿｳ） オレンジ バナナ ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ 甘夏柑 磯浸し(ﾎｳﾚﾝｿｳ･ｼﾒｼﾞ) オレンジ 

リンゴ(ふじ) リンゴ(ふじ)

成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ       1825 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1800 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1847 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1912 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1863 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1842 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ       1810 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1843 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1869 kcal

たんぱく質   70.0 ｇ たんぱく質    72.3 ｇ たんぱく質    70.3 ｇ たんぱく質    72.0 ｇ たんぱく質    76.2 ｇ たんぱく質    70.6 ｇ たんぱく質    70.0 ｇ たんぱく質    72.6 ｇ たんぱく質    70.0 ｇ

食塩          8.3 ｇ 食塩           8.8 ｇ 食塩           7.6 ｇ 食塩           8.8 ｇ 食塩           7.8 ｇ 食塩           8.9 ｇ 食塩           8.2 ｇ 食塩           8.4 ｇ 食塩           9.6 ｇ

朝　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

ﾐｿ汁(ﾎｳﾚﾝｿｳ･人参) ﾐｿ汁(里芋･玉葱) ﾐｿ汁(ﾊｸｻｲ･麩) ﾐｿ汁(ﾜｶﾒ･玉葱) ﾐｿ汁(ｶﾌﾞ･長葱) ﾐｿ汁(ｴﾉｷ･ﾆﾝｼﾞﾝ) ﾐｿ汁(大根･生揚)

ﾂﾅｵﾑﾚﾂ 高野豆腐野菜含煮 五目巾着袋 ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ･野菜炒め 高野豆腐卵とじ 厚焼卵 竹輪の甘辛煮

減塩しょうゆ お浸し(ｺﾏﾂﾅ) 生姜和え(ｲﾝｹﾞﾝ) ゆず胡椒和え(ﾅﾉﾊﾅ) 磯浸し(ﾎｳﾚﾝｿｳ) 浸し(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) 辛子和え(ｷｬﾍﾞﾂ)

ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｱｽﾊﾟﾗ) うめびしお こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ 海苔ｶﾂｵﾌﾘｶｹ 減塩のり佃煮 海苔たまﾌﾘｶｹ

海苔ｶﾂｵﾌﾘｶｹ ミルク ミルク ミルク ミルク ミルク ミルク

ミルク

昼　食 ﾊﾞﾀｰﾛｰﾙ とろろそば 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ&ﾏｰｶﾞﾘﾝ ﾔｸﾐ(長葱) 豚肩ﾛｰｽ焼肉 鮭ムニエル ｼﾙﾊﾞｰｷﾉｺﾊﾞﾀｰｿｰｽｱﾝｶｹ ﾎﾟｰｸﾁｬｯﾌﾟ ﾋﾞｰﾌｿﾃｰ

タラチーズ焼 青味添え 茹キャベツ 茹ｱｽﾊﾟﾗ添え 牛蒡ｻﾗﾀﾞ 野菜ｿﾃｰ添え 茹ｱｽﾊﾟﾗ添え

ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙｿﾃ- ﾊﾟｯｸ七味 減塩しょうゆ 減塩しょうゆ わさび和え(ﾊｸｻｲ) ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ 減塩しょうゆ 

ｹﾁｬｯﾌﾟﾊﾟｯｸ 厚焼卵 酢物(ｶﾌﾞ･ｷｭｳﾘ) 盛合せｻﾗﾀﾞ 梅あえ(ﾀﾞｲｺﾝ) ﾚﾀｽﾂﾅｻﾗﾀﾞ

線切ｻﾗﾀﾞ(ﾀﾞｲｺﾝ･ｷｭｳﾘ)ナムル(ﾓﾔｼ･ﾎｳﾚﾝｿｳ) ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え(ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ) 辛子和え(ｺﾏﾂﾅ) ｵｸﾗｵｶｶ和え

ｼﾞｮｱ(ｽﾄﾛﾍﾞﾘｰ)

夕　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

牛肉じゃが煮 鶏ﾓﾓ肉ｿｰｽ焼 赤魚煮魚 松風焼 鶏ﾓﾓ照焼 鯖ｶﾚｰ風味焼 ﾒｶｼﾞｷ味噌焼 

野菜ｿﾃｰ ﾁﾝｹﾞﾝｻｲｿﾃｰ添え きぬさや添え 茶福豆煮 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｿﾃｰ添え オクラ添え いんげんｿﾃｰ添え

ｵｸﾗｵｶｶ和え 鮭ｻﾗﾀﾞ 炒り豆腐 南瓜煮付 拌三絲 そぼろ茄子炒め煮 かぶ･ｻﾂﾏｱｹﾞ煮付

ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ 磯和え(ﾅｽ) おｶｶ和え(ﾎｳﾚﾝｿｳ) ｵｸﾗ和風和え しその実漬 ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｺﾏﾂﾅ) 胡麻和え(白菜)

バナナ リンゴ(ふじ) 甘夏柑 ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ オレンジ バナナ 

成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ       1837 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1842 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1808 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1869 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1833 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1924 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ        1866 kcal

たんぱく質   76.9 ｇ たんぱく質    74.6 ｇ たんぱく質    72.3 ｇ たんぱく質    72.7 ｇ たんぱく質    75.1 ｇ たんぱく質    69.1 ｇ たんぱく質    70.2 ｇ

食塩          8.6 ｇ 食塩           8.6 ｇ 食塩           7.4 ｇ 食塩           6.6 ｇ 食塩           8.0 ｇ 食塩           8.3 ｇ 食塩           7.1 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
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。

31日(日)25日(月) 26日(火) 27日(水) 28日(木) 29日(金) 30日(土)

24日(日)16日(土) 17日(日) 18日(月) 19日(火) 20日(水) 21日(木) 22日(金) 23日(土)

減塩のススメ！①
皆さんこんにちは。
今回は減塩についてです。
普段から塩分を多く摂りすぎて
いませんか？
塩分を過剰に摂取すると高血圧の原因となり
動脈硬化や脳梗塞、心筋梗塞、腎臓病等の
リスクが高まります。
そこで調理の際の減塩のポイントをいくつか
ご紹介したいと思います。

１.かけるよりつける

醤油やソースなどは小皿に取って、
つけて食べる。

２.酸味や香辛料、だしのうま味を使う
お酢、レモン、わさび、こしょう、昆布
など塩味以外の味付けを活用する。

３.味付けにメリハリをつける

食事の中で1品だけいつも通りの味付け
で他は薄味にする。

４.減塩食品を活用する

減塩醤油や減塩味噌などの低塩の食品を
使用する。

次回は外食の際のポイントをお話します。
治療食の方には健康教室の案内をお配り
してますので是非ご参加ください。

栄養管理室


