
令和04年8月16日～令和04年8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(ﾄｳﾌ･ﾈｷﾞ) ﾐｿ汁(麩･ｴﾉｷ･ﾆﾝｼﾞﾝ) ﾐｿ汁(ﾆﾗ･ﾎﾟﾃﾄ) ﾐｿ汁(里芋･人参) ﾐｿ汁(ﾅｽ･ﾐｮｳｶﾞ) ﾐｿ汁(ﾄｳﾌ･ﾆﾗ) ﾐｿ汁(小松菜･油揚) ﾐｿ汁(ｲﾝｹﾞﾝ･ﾐﾖｶﾞ) ﾐｿ汁(ｶﾌﾞ･人参)
銀鮭塩焼 炒り卵 納豆 山菜入巾着煮 さんま蒲焼 ﾌﾗﾝｸﾌﾙﾄ･野菜のｶﾚｰｿﾃｰ 卵とじ(ﾀﾏﾈｷﾞ･ﾆﾝｼﾞﾝ) ｶﾞﾝﾓ含煮 銀鮭塩焼
ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｺﾏﾂﾅ) 減塩しょうゆ 切干･椎茸･人参煮 胡麻和え(ｲﾝｹﾞﾝ) ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ添え 山菜醤油和え 梅あえ(ｶﾘﾌﾗﾜｰ) 胡麻和え(ｷｬﾍﾞﾂ) お浸し(ｺﾏﾂﾅ)
海苔たまﾌﾘｶｹ 磯和え(ｲﾝｹﾞﾝ) 焼のり ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ 減塩しょうゆ ｻｹﾌﾘｶｹ 野菜ﾌﾘｶｹ 海苔たまﾌﾘｶｹ ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ
牛 乳 こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ 減塩しょうゆ 牛 乳 ﾕｶﾘ和え(ﾊｸｻｲ) 牛 乳 牛 乳 牛 乳 牛 乳

牛 乳
昼　食 冷し中華 御 飯 御 飯 ﾊﾞﾀｰﾛｰﾙ 御 飯 御 飯 しめじ御飯 日本そば カレーライス

ﾄｳﾓﾛｺｼ 鶏ﾓﾓ香味焼 豚ﾛｰｽ生姜焼 ﾌﾞﾙｰﾍﾞﾘｰ&ﾏｰｶﾞﾘﾝ いか･あじフライ 銀鮭粕漬 鶏ﾓﾓ梅香焼 ﾔｸﾐ(長葱) 福神漬楽京漬
煮浸し(ﾎｳﾚﾝ草) 野菜ｿﾃｰ添え ﾌﾞﾛｯｺﾘｰｿﾃｰ添え 鶏ﾓﾓ冷菜かけ ﾐｯｸｽ野菜添え(ﾊﾟﾌﾟﾘｶ) がり漬添え ｱｽﾊﾟﾗｿﾃｰ添え ﾊﾟｯｸ七味 和風ｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ)
バナナ 盛合せｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ) ひじき･油揚炒煮 野菜炒め(ｷｬﾍﾞﾂ) 減塩ｿｰｽ じゃが芋甘煮 揚茄子生姜添え 青味添え ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ

ゆかり和え(大根) 辛子和え(ｷｬﾍﾞﾂ) ｺ-ﾝﾎﾟﾀ-ｼﾞｭ 焼豚サラダ 浸し(ﾎｳﾚﾝｿｳ) 減塩しょうゆ 天ぷら盛合(ｷｽ･ｶｷｱｹﾞ)
ｵｸﾗ和風和え 茶福豆煮 大根竹輪人参煮

ジョア
夕　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

ビーフソテー ｼﾙﾊﾞｰムニエル ﾒｶｼﾞｷ味噌焼 赤魚照焼 牛丼風 豚ﾛｰｽゴマ香味焼 ｼﾙﾊﾞｰ味噌焼 ﾎﾟｰｸﾁｬｯﾌﾟ たらムニエル
ﾄﾞﾐｸﾞﾗｿｰｽ ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙｿﾃ-添え しし唐ｿﾃｰ添え きぬさや添え もずく(ｷｭｳﾘ) ﾐｯｸｽﾍﾞｼﾞﾀﾌﾞﾙｿﾃ-添え しし唐ｿﾃｰ添え ﾓﾔｼﾊﾟﾌﾟﾘｶｿﾃｰ添え グラッセ添え
ｱｽﾊﾟﾗ添え 減塩ｿｰｽ ｼﾙﾊﾞｰｻﾗﾀﾞ 南瓜煮付 わさび和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) おろし和え(ﾅﾒｺ) 里芋･人参･含煮 ｼﾒｼﾞ･ﾜｶﾒｻﾗﾀﾞ ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ
白菜人参椎茸含煮 しぎ茄子 生姜和え(ｺﾏﾂﾅ) 浸し(ﾎｳﾚﾝ草) バナナ ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ｲﾝｹﾞﾝ) 磯和え(ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ) わさび和え(ﾊｸｻｲ) ビーフンｿﾃｰ
山菜醤油和え わさび和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) オレンジ すいか 幸水 オレンジ バナナ 辛子和え(ﾅﾉﾊﾅ)

ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ
成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ         1877 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1874 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1851 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1891 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1885 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1873 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1842 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1835 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1901 kcal

たんぱく質     72.7 ｇ たんぱく質     72.0 ｇ たんぱく質     72.1 ｇ たんぱく質     75.5 ｇ たんぱく質     72.0 ｇ たんぱく質     72.0 ｇ たんぱく質     75.8 ｇ たんぱく質     74.7 ｇ たんぱく質     72.2 ｇ

食塩            8.8 ｇ 食塩            7.6 ｇ 食塩            7.9 ｇ 食塩            8.9 ｇ 食塩            8.4 ｇ 食塩            8.6 ｇ 食塩            7.8 ｇ 食塩            8.1 ｇ 食塩            8.8 ｇ

朝　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯
ﾐｿ汁(ﾜｶﾒ･長葱) ﾐｿ汁(ｷｬﾍﾞﾂ･玉葱) ﾐｿ汁(里芋･人参) なめこ汁(ﾄｳﾌ･ﾈｷﾞ) ﾐｿ汁(ﾎﾟﾃﾄ･ｻﾔ) ﾐｿ汁(ｶﾌﾞ･長葱) ﾐｿ汁(白菜･油揚)
納豆 高野豆腐野菜含煮 卵とじ煮 ｶﾞﾝﾓ含煮 ﾍﾞｰｺﾝｴｯｸﾞ 鰯かつお味 竹輪の甘辛煮
大根人参干海老煮 ﾋﾟｰﾅｯﾂ和え(ﾎｳﾚﾝｿｳ) わさび和え(ﾊｸｻｲ) 生姜和え(ｺﾏﾂﾅ) 減塩しょうゆ 小松菜ｿﾃｰ添え わさび和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ)
焼のり 海苔ｶﾂｵﾌﾘｶｹ こんぶ抹茶ﾌﾘｶｹ ふりかけ瀬戸風味 浸し(白菜) 胡麻和(ﾅｽ) 海苔たまﾌﾘｶｹ
減塩しょうゆ 牛 乳 牛 乳 牛 乳 ﾀﾗｺﾌﾘｶｹ 減塩のり佃 牛 乳
牛 乳 牛 乳 牛 乳

昼　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 菜めし カレーうどん 御 飯
ぶりの照焼 ハヤシ 鶏ﾓﾓ山椒焼 揚鰆ｵﾛｼかけ 赤魚南部焼 ﾔｸﾐ(長葱) 銀鮭照焼
さつま黄金煮添え ﾚﾀｽﾂﾅｻﾗﾀﾞ 野菜ｿﾃｰ添え ひじき･油揚炒煮 オクラ添え 華風和え きぬさや添え
卯の花炒り 梅あえ(ｶﾘﾌﾗﾜｰ) ﾏｶﾛﾆｻﾗﾀﾞ(ｷｭｳﾘ) しその実漬 ﾏﾖﾈ-ｽﾞ 磯浸し(ﾅﾉﾊﾅ) 牛蒡ｻﾗﾀﾞ(ｲﾝｹﾞﾝ)
ｵｸﾗｶｶ和え ｵｸﾗｶｶ和え 里芋人参そぼろ煮 ソフール おｶｶ和え(ﾎｳﾚﾝｿｳ)

梅あえ(ｷｭｳﾘ)
夕　食 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯 御 飯

鶏ﾓﾓ焼肉 ﾒｶｼﾞｷﾊｰﾌﾞ焼 鯖ｶﾚｰ風味焼 豚香味焼 牛肉細切炒め いなだｷﾉｺﾊﾞﾀｰｿｰｽｱﾝｶｹ 八宝菜
蒸茄子添え しし唐ｿﾃｰ添え きぬさや添え ｱｽﾊﾟﾗ添え ｺﾞﾏﾄﾞﾚｻﾗﾀﾞ(ﾚﾀｽ) 酢の物(ﾓｽﾞｸ) 奴豆腐
減塩しょうゆ かぼちゃいとこ煮 しぎ茄子 減塩しょうゆ 辛子和え(ｷｬﾍﾞﾂ) ｵｸﾗ和風和え 減塩しょうゆ
金平煮 ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え(ﾓﾔｼ) 磯和え(ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ) 拌三絲 ﾊﾟｲﾅｯﾌﾟﾙ バナナ 野沢菜漬
生姜和え(ﾁﾝｹﾞﾝｻｲ) デラウエア オレンジ ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ和え(ｶﾘﾌﾗﾜｰ) オレンジ
すいか 幸水

成  分 ｴﾈﾙｷﾞｰ         1874 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1863 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1883 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1888 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1839 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1870 kcal ｴﾈﾙｷﾞｰ         1887 kcal

たんぱく質     69.7 ｇ たんぱく質     72.4 ｇ たんぱく質     73.0 ｇ たんぱく質     69.9 ｇ たんぱく質     70.3 ｇ たんぱく質     76.1 ｇ たんぱく質     73.8 ｇ

食塩            7.5 ｇ 食塩            7.4 ｇ 食塩            7.6 ｇ 食塩            7.7 ｇ 食塩            8.2 ｇ 食塩            8.6 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。

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

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。

24日(水)

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

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

31日(水)

みなさんこんにちは。暦の上では秋となりまし
たが、暑い日が続いていますね。
今回は、350gの野菜を賢く摂る方法について
お話しします。

1日分の野菜(350g)は、
生野菜で、”両手”に2-3杯程です。
量が多いと思う方もいるのではないでしょうか。

そんな時は、茹でる・煮る・焼くなど、火を通す
ことで”片手”に2-3杯程にかさを減らすこと
が出来ます。
つまり、加熱を加えることで1日分の野菜を手
軽に摂ることが出来るのです。
また、電子レンジを使うとより簡単に温野菜や
お浸しが作れます。上手に活用しましょう。

調理で失われる栄養素・強化される栄養素が
あるため、調理方法を都度変えると良いでしょ
う。(例)朝：サラダ 昼：煮物 夕：野菜炒め等

野菜の摂取は、生活習慣病などの予防
にもなります。積極的に野菜を摂るよう
に心がけましょう！ 栄養管理室

加熱


