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　糖尿病や腎臓病、がん、低栄養など
の栄養食事指導を実施。近年では外
来指導に力を入れており、がん医療セ
ンターでは管理栄養士が常駐していま
す。地域連携の患者さんには、当院受
診日に合わせて栄養指導が可能です。

外来栄養食事指導の推進 多職種と連携した栄養管理活動
　多職種と情報共有しながら栄養状
態の低下を防ぎ、治療が最後まで行え
るようサポートしています。退院時には
切れ目のない栄養管理ができるよう、
転院先に情報を提供し、退院前カン
ファレンスにも参加しています。

給食管理チームで食の安全管理
　厨房にはニュークックチルシステムを
導入し、HACCP方式の衛生管理を実
施。給食管理チームでは、委託業務管
理を行うとともに、ノロウイルス対策がで
きる給食カートを開発するなど、食中毒
などの事故防止に努めています。

　福井県立病院広報誌 県民けんこうマガジン　　　　　　では、管理栄養士
が旬の食材をピックアップして “おウチで簡単レシピ” を紹介しています。
　このレシピ集はこれまでに発行したコンパス56号から66号で掲載した
レシピをぎゅっとまとめました。
　オススメのレシピの他にも当院の献立を紹介します。
　皆様の健康づくりのため、ぜひご利用ください！

とは

の紹介
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春春春
当院の献立紹介当院の献立紹介

♪献立のポイント♪

エビのチリソース炒め

(付け合わせ)
チンゲン菜

材 料（2人分） 作り方
①AとBをそれぞれ合わせておく。
②たまねぎを粗みじん切りにする。
③むきえびをボウルに入れ、Aを揉み込む。
④中火で熱したフライパンにサラダ油をひき、たまねぎ、豆
　板醤を入れて炒め、たまねぎがしんなりしてきたら③を入
　れて炒める。
⑤えびの両面が色づいたらBを入れ、中火で煮詰める。
⑥水溶き片栗粉を入れて混ぜながら中火で熱し、とろみが
　ついたら完成。
⑦沸騰させたお湯でチンゲン菜をゆで、冷水に取り、水気
　をしぼったら、食べやすく切って添える。

むきえび
たまねぎ
水溶き片栗粉
サラダ油

A

100ｇ(10尾)
60ｇ(1/4個)

大さじ1
大さじ1

豆板醤 小さじ1

ケチャップ
鶏ガラスープの素
しょうゆ
砂糖
水

 大さじ２
小さじ1/2
小さじ１
小さじ１
大さじ１

料理酒
おろしにんにく
おろし生姜
ごま油
塩こしょう

小さじ2
1㎝
1㎝

小さじ１
少々

汁ビーフン

材 料（2人分） 作り方
①ビーフンは熱湯でやわらかくなるまでゆで、水を切る。
②たまねぎは粗みじん切り、ベーコンは短冊切りにする。
③鍋にたまねぎ、ベーコン、水、料理酒を入れ、煮立ったらコ
　ンソメ、食塩、ビーフン、グリンピースを入れてひと煮立ちさ
　せる。

ビーフン
たまねぎ
ベーコン
グリンピース
水
料理酒

　 25g
25g(1/8個)

20g(ハーフ２枚)
6g(約10粒)

150ml
小さじ1/2

コンソメ
食塩

小さじ1
少々

B

80g

１食に摂取できる
野菜類の量

160 g

なばなはビタミンCが豊富！
不足するたんぱく質源としてエ
ビを取り入れました。
独特のほろ苦さがあるなばな
は、ベーコン、ごま油など、
油脂分があって香りの強いも
のとの相性抜群です。

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

主 菜

※1人分32kcal、
　たんぱく質2.9g、脂質0.3g、
　炭水化物5.6g、塩分0.4g

※1人分462kcal、
　たんぱく質17.8g、脂質14.0g、
　炭水化物62.9g、塩分3.2g

材 料（2人分）材 料（2人分）

１食の栄養量

春の味としてイメージされる「なばな」ですが、実は「菜の花」という特定の植物
は存在せず、アブラナ科アブラナ属すべての花のことを指しています。そのうち
「なばな」は食用の品種の１つで、ナタネ、かぶ、白菜、キャベツ、ブロッコリー、小
松菜などたくさんの種類があります。

食塩
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栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 529 20.2 11.2 84.5 2.5

春

食材名

旬の
食材の解説

献立名

作り方 1食の栄養量

作り方

材料
２人分を

基本としています。

主食はごはん150gとして計算しています。

材料
２人分を

基本としています。

旬の季節
病院の
食事の写真

献立のポイントレシピの見方
献立の組み合わせや栄養
バランスを考えるポイントを
紹介しています。

1食に摂取できる野
菜類（きのこや海藻
を含む）の量を示して
います。１日に摂取す
ると良いとされている
野菜類の量は３５０g
です。

1食に摂取
できる野菜類の量
1食に摂取

できる野菜類の量
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A

100ｇ(10尾)
60ｇ(1/4個)

大さじ1
大さじ1

豆板醤 小さじ1

ケチャップ
鶏ガラスープの素
しょうゆ
砂糖
水

 大さじ２
小さじ1/2
小さじ１
小さじ１
大さじ１

料理酒
おろしにんにく
おろし生姜
ごま油
塩こしょう

小さじ2
1㎝
1㎝

小さじ１
少々

汁ビーフン

材 料（2人分） 作り方
①ビーフンは熱湯でやわらかくなるまでゆで、水を切る。
②たまねぎは粗みじん切り、ベーコンは短冊切りにする。
③鍋にたまねぎ、ベーコン、水、料理酒を入れ、煮立ったらコ
　ンソメ、食塩、ビーフン、グリンピースを入れてひと煮立ちさ
　せる。

ビーフン
たまねぎ
ベーコン
グリンピース
水
料理酒

　 25g
25g(1/8個)

20g(ハーフ２枚)
6g(約10粒)

150ml
小さじ1/2

コンソメ
食塩

小さじ1
少々

B

80g

１食に摂取できる
野菜類の量

160 g

なばなはビタミンCが豊富！
不足するたんぱく質源としてエ
ビを取り入れました。
独特のほろ苦さがあるなばな
は、ベーコン、ごま油など、
油脂分があって香りの強いも
のとの相性抜群です。

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

主 菜

※1人分32kcal、
　たんぱく質2.9g、脂質0.3g、
　炭水化物5.6g、塩分0.4g

※1人分462kcal、
　たんぱく質17.8g、脂質14.0g、
　炭水化物62.9g、塩分3.2g

材 料（2人分）材 料（2人分）

１食の栄養量

春の味としてイメージされる「なばな」ですが、実は「菜の花」という特定の植物
は存在せず、アブラナ科アブラナ属すべての花のことを指しています。そのうち
「なばな」は食用の品種の１つで、ナタネ、かぶ、白菜、キャベツ、ブロッコリー、小
松菜などたくさんの種類があります。

- 5 -



春春春
当院の献立紹介当院の献立紹介

♪献立のポイント♪

エビのチリソース炒め

(付け合わせ)
チンゲン菜

材 料（2人分） 作り方
①AとBをそれぞれ合わせておく。
②たまねぎを粗みじん切りにする。
③むきえびをボウルに入れ、Aを揉み込む。
④中火で熱したフライパンにサラダ油をひき、たまねぎ、豆
　板醤を入れて炒め、たまねぎがしんなりしてきたら③を入
　れて炒める。
⑤えびの両面が色づいたらBを入れ、中火で煮詰める。
⑥水溶き片栗粉を入れて混ぜながら中火で熱し、とろみが
　ついたら完成。
⑦沸騰させたお湯でチンゲン菜をゆで、冷水に取り、水気
　をしぼったら、食べやすく切って添える。

むきえび
たまねぎ
水溶き片栗粉
サラダ油

A

100ｇ(10尾)
60ｇ(1/4個)

大さじ1
大さじ1

豆板醤 小さじ1

ケチャップ
鶏ガラスープの素
しょうゆ
砂糖
水

 大さじ２
小さじ1/2
小さじ１
小さじ１
大さじ１

料理酒
おろしにんにく
おろし生姜
ごま油
塩こしょう

小さじ2
1㎝
1㎝

小さじ１
少々

汁ビーフン

材 料（2人分） 作り方
①ビーフンは熱湯でやわらかくなるまでゆで、水を切る。
②たまねぎは粗みじん切り、ベーコンは短冊切りにする。
③鍋にたまねぎ、ベーコン、水、料理酒を入れ、煮立ったらコ
　ンソメ、食塩、ビーフン、グリンピースを入れてひと煮立ちさ
　せる。

ビーフン
たまねぎ
ベーコン
グリンピース
水
料理酒

　 25g
25g(1/8個)

20g(ハーフ２枚)
6g(約10粒)

150ml
小さじ1/2

コンソメ
食塩

小さじ1
少々

B

80g

１食に摂取できる
野菜類の量

160 g

なばなはビタミンCが豊富！
不足するたんぱく質源としてエ
ビを取り入れました。
独特のほろ苦さがあるなばな
は、ベーコン、ごま油など、
油脂分があって香りの強いも
のとの相性抜群です。

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

主 菜

※1人分32kcal、
　たんぱく質2.9g、脂質0.3g、
　炭水化物5.6g、塩分0.4g

※1人分462kcal、
　たんぱく質17.8g、脂質14.0g、
　炭水化物62.9g、塩分3.2g

材 料（2人分）材 料（2人分）

１食の栄養量

春の味としてイメージされる「なばな」ですが、実は「菜の花」という特定の植物
は存在せず、アブラナ科アブラナ属すべての花のことを指しています。そのうち
「なばな」は食用の品種の１つで、ナタネ、かぶ、白菜、キャベツ、ブロッコリー、小
松菜などたくさんの種類があります。
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栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 529 20.2 11.2 84.5 2.5

春



春春春

※1人分189kcal、
　たんぱく質18.0g、脂質10.6g、
　炭水化物3.2g、塩分0.6g

※1人分60kcal、
　たんぱく質5.9g、脂質1.3g、
　炭水化物7.2g、塩分1.1g

当院の献立紹介当院の献立紹介

♪献立のポイント♪

なすの味噌煮

材 料（2人分） 作り方
①なすを一口大に切る。
②Aをボウルに入れ混ぜ合わせる。
③フライパンにサラダ油を入れ中火で熱し、なすを皮目から入れて焼く。
④③にAを加えて煮立ったら、弱火でなすがやわらかくなるまで煮込む。
⑤蓋を取り、汁気が少なくなるまで煮詰める。

なす
サラダ油

A

120g(1個半)
大さじ1

砂糖
味噌
顆粒だし
水

小さじ1強
小さじ2

小さじ1/2強
120ml

大根のごま油和え

材 料（2人分） 作り方
①大根と人参は皮をむき、千切りにする。椎茸は軸をとり、薄切りにする。
②沸騰させたお湯で①を１～２分ゆで、水気を切る。
③Aをボウルに入れてよく混ぜ合わせる。
④③に②を入れ和える。

大根（皮むき）
人参
生椎茸　　　 

120g(5cm)
20g(1.5cm)
20g(1～2個)

A

砂糖
酢
食塩
しょうゆ
ごま油

小さじ2
小さじ2

ひとつまみ
小さじ1/3
小さじ1/2

１食に摂取できる
野菜類の量

127 g

主 食

主 菜
副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

材 料（4人分）材 料（2人分）

１食の栄養量

栄養豊富な卵ですが、唯一少
ないのが、ビタミン Cと食物繊
維です。
これらを多く含む野菜類、芋類
などと一緒に食べるのがおすす
めです。
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春春春

※1人分189kcal、
　たんぱく質18.0g、脂質10.6g、
　炭水化物3.2g、塩分0.6g

※1人分60kcal、
　たんぱく質5.9g、脂質1.3g、
　炭水化物7.2g、塩分1.1g

当院の献立紹介当院の献立紹介

♪献立のポイント♪

なすの味噌煮

材 料（2人分） 作り方
①なすを一口大に切る。
②Aをボウルに入れ混ぜ合わせる。
③フライパンにサラダ油を入れ中火で熱し、なすを皮目から入れて焼く。
④③にAを加えて煮立ったら、弱火でなすがやわらかくなるまで煮込む。
⑤蓋を取り、汁気が少なくなるまで煮詰める。

なす
サラダ油

A

120g(1個半)
大さじ1

砂糖
味噌
顆粒だし
水

小さじ1強
小さじ2

小さじ1/2強
120ml

大根のごま油和え

材 料（2人分） 作り方
①大根と人参は皮をむき、千切りにする。椎茸は軸をとり、薄切りにする。
②沸騰させたお湯で①を１～２分ゆで、水気を切る。
③Aをボウルに入れてよく混ぜ合わせる。
④③に②を入れ和える。

大根（皮むき）
人参
生椎茸　　　 

120g(5cm)
20g(1.5cm)
20g(1～2個)

A

砂糖
酢
食塩
しょうゆ
ごま油

小さじ2
小さじ2

ひとつまみ
小さじ1/3
小さじ1/2

１食に摂取できる
野菜類の量

127 g

主 食

主 菜
副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

材 料（4人分）材 料（2人分）

１食の栄養量

栄養豊富な卵ですが、唯一少
ないのが、ビタミン Cと食物繊
維です。
これらを多く含む野菜類、芋類
などと一緒に食べるのがおすす
めです。

- 8 -

栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 536 23.7 12.3 79.6 1.5

春



当院の献立紹介当院の献立紹介

♪献立のポイント♪

鰆の西京焼

作り方
①さわらはざるに並べて塩を２つまみ振り、30分ほどおいて水気を拭く。
②Aを合わせてみそ床をつくる。
③ラップに半量のみそ床を広げ、さわらを皮目を下にしてのせ、残りの半量を
　ぬり、ラップで包んで一晩おく。
④さわらのみそをキッチンペーパーできれいに取り除き、皮を上にしてグリル
　で香ばしく焼く。
⑤付け合わせを作る。ほうれん草はさっと茹でて一口大に切り、もやしと炒め
　て塩こしょうを振る。

ひじきの煮物

１食に摂取できる
野菜類の量

94 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

春春春

※1人分292kcal、
　たんぱく質7.9g、脂質2.4g、
　炭水化物56.6g、塩分1.3g

※1人分97kcal、
　たんぱく質5.6g、脂質5.9g、
　炭水化物6.8g、塩分0.7g

材 料（2人分）
さわら
塩

A

126g(2切)
ふたつまみ

味噌
みりん
料理酒
塩

100g
大さじ1と1/2
大さじ1と1/2

少々

（添え）
もやし
ほうれん草
塩、こしょう

60g(1/4袋)
30g(1/3束)

少々

主 菜

作り方
①ひじきは水に浸けて戻し、流水で洗い、水気を切る。
②にんじんは細切り、さつま揚げは横半分に切り、5mm幅に切る。
③鍋に全ての材料を入れ、中火で加熱する。
④ひと煮立ちしたら、汁気が少なくなるまで、時々かき混ぜながら弱火でやわ
　らかくなるまで煮る。
 

材 料（2人分）
ひじき(乾)　
しらたき
にんじん
さつま揚げ　
砂糖
しょうゆ
みりん
顆粒だし
水

6g
40g

30g(3cm)
20g

小さじ1
小さじ1と1/2
小さじ1と1/2
小さじ1/2強

150ml

材 料（2人分）材 料（4人分）

１食の栄養量

ワカメに豊富に含まれるカルシ
ウムは、きのこや魚介類など、
ビタミンDの豊富な食材と一緒
に取ることで、吸収が良くなり
ます。

アスパラのソテー（P.26）の
代わりにこちらもオススメ！
アスパラのソテー（P.26）の
代わりにこちらもオススメ！
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当院の献立紹介当院の献立紹介

♪献立のポイント♪

鰆の西京焼

作り方
①さわらはざるに並べて塩を２つまみ振り、30分ほどおいて水気を拭く。
②Aを合わせてみそ床をつくる。
③ラップに半量のみそ床を広げ、さわらを皮目を下にしてのせ、残りの半量を
　ぬり、ラップで包んで一晩おく。
④さわらのみそをキッチンペーパーできれいに取り除き、皮を上にしてグリル
　で香ばしく焼く。
⑤付け合わせを作る。ほうれん草はさっと茹でて一口大に切り、もやしと炒め
　て塩こしょうを振る。

ひじきの煮物

１食に摂取できる
野菜類の量

94 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

春春春

※1人分292kcal、
　たんぱく質7.9g、脂質2.4g、
　炭水化物56.6g、塩分1.3g

※1人分97kcal、
　たんぱく質5.6g、脂質5.9g、
　炭水化物6.8g、塩分0.7g

材 料（2人分）
さわら
塩

A

126g(2切)
ふたつまみ

味噌
みりん
料理酒
塩

100g
大さじ1と1/2
大さじ1と1/2

少々

（添え）
もやし
ほうれん草
塩、こしょう

60g(1/4袋)
30g(1/3束)

少々

主 菜

作り方
①ひじきは水に浸けて戻し、流水で洗い、水気を切る。
②にんじんは細切り、さつま揚げは横半分に切り、5mm幅に切る。
③鍋に全ての材料を入れ、中火で加熱する。
④ひと煮立ちしたら、汁気が少なくなるまで、時々かき混ぜながら弱火でやわ
　らかくなるまで煮る。
 

材 料（2人分）
ひじき(乾)　
しらたき
にんじん
さつま揚げ　
砂糖
しょうゆ
みりん
顆粒だし
水

6g
40g

30g(3cm)
20g

小さじ1
小さじ1と1/2
小さじ1と1/2
小さじ1/2強

150ml

材 料（2人分）材 料（4人分）

１食の栄養量

ワカメに豊富に含まれるカルシ
ウムは、きのこや魚介類など、
ビタミンDの豊富な食材と一緒
に取ることで、吸収が良くなり
ます。

アスパラのソテー（P.26）の
代わりにこちらもオススメ！
アスパラのソテー（P.26）の
代わりにこちらもオススメ！
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栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 560 25.8 13.8 82.9 1.8

春



夏夏夏
当院の献立紹介当院の献立紹介

♪献立のポイント♪

春雨のスープ煮

作り方材 料（2人分）

①白菜の葉はざく切りにし、芯は5cmの長さの細切りにする。ベーコンは5mm
　幅に切る。
②春雨ときくらげは戻して、食べやすい大きさに切る。
③鍋に水、中華スープの素、料理酒、しょうゆを入れて煮立て、白菜の芯を入
　れてやわらかくなるまで煮る。
④白菜の葉、ベーコン、春雨、きくらげを加えてやわらかくなるまで煮て、こしょう
　を少々加える。

ほうれん草の白和え

作り方
①豆腐はキッチンペーパーで包み、重しをして15分ほど水切りをする。
②鍋に湯を沸かし、ほうれん草を茹で、水にとり、水気をしぼって3cm長さに
　切る。
③にんじんは2cm長さの細切りにし、下ゆでする。
④ボウルに①の豆腐を入れ、泡立て器で混ぜる。なめらかになったら、Aを加え
　て混ぜ合わせ、②のほうれん草、③のにんじんを入れてあえる。

材 料（2人分）
絹ごし豆腐
ほうれん草
にんじん

1/2丁(150g)
100g(1/2袋)
30g(3cm)

春雨（乾）
きくらげ（乾）
ベーコン
白菜
グリンピース
中華スープの素
料理酒
しょうゆ
こしょう
水

10g
0.5g

10g(ハーフ1枚)
60g(1枚)
4g(約8粒)
小さじ1弱
小さじ1/2
小さじ1/4

少々
300ml

１食に摂取できる
野菜類の量

114 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

※1人分217kcal、
　たんぱく質16.2g、脂質14.3g、
　炭水化物8.1g、塩分1.2g

※1人分208kcal、
　たんぱく質13.3g、脂質10.8g、
　炭水化物12.7g、塩分0.9g

材 料（2人分）材 料（2人分）

アジには DHA や EPA が含ま
れていますが、これらは脂溶
性のため、酸化されやすいで
す。抗酸化作用のある緑黄色
野菜と食べ合わせると吸収率
があがります！
この献立ではほうれん草を取
り入れています。

A

すり白ごま
しょうゆ
砂糖
顆粒だし

大さじ1
大さじ1

大さじ1/2
小さじ1/3

１食の栄養量
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夏夏夏
当院の献立紹介当院の献立紹介

♪献立のポイント♪

春雨のスープ煮

作り方材 料（2人分）

①白菜の葉はざく切りにし、芯は5cmの長さの細切りにする。ベーコンは5mm
　幅に切る。
②春雨ときくらげは戻して、食べやすい大きさに切る。
③鍋に水、中華スープの素、料理酒、しょうゆを入れて煮立て、白菜の芯を入
　れてやわらかくなるまで煮る。
④白菜の葉、ベーコン、春雨、きくらげを加えてやわらかくなるまで煮て、こしょう
　を少々加える。

ほうれん草の白和え

作り方
①豆腐はキッチンペーパーで包み、重しをして15分ほど水切りをする。
②鍋に湯を沸かし、ほうれん草を茹で、水にとり、水気をしぼって3cm長さに
　切る。
③にんじんは2cm長さの細切りにし、下ゆでする。
④ボウルに①の豆腐を入れ、泡立て器で混ぜる。なめらかになったら、Aを加え
　て混ぜ合わせ、②のほうれん草、③のにんじんを入れてあえる。

材 料（2人分）
絹ごし豆腐
ほうれん草
にんじん

1/2丁(150g)
100g(1/2袋)
30g(3cm)

春雨（乾）
きくらげ（乾）
ベーコン
白菜
グリンピース
中華スープの素
料理酒
しょうゆ
こしょう
水

10g
0.5g

10g(ハーフ1枚)
60g(1枚)
4g(約8粒)
小さじ1弱
小さじ1/2
小さじ1/4

少々
300ml

１食に摂取できる
野菜類の量

114 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

※1人分217kcal、
　たんぱく質16.2g、脂質14.3g、
　炭水化物8.1g、塩分1.2g

※1人分208kcal、
　たんぱく質13.3g、脂質10.8g、
　炭水化物12.7g、塩分0.9g

材 料（2人分）材 料（2人分）

アジには DHA や EPA が含ま
れていますが、これらは脂溶
性のため、酸化されやすいで
す。抗酸化作用のある緑黄色
野菜と食べ合わせると吸収率
があがります！
この献立ではほうれん草を取
り入れています。

A

すり白ごま
しょうゆ
砂糖
顆粒だし

大さじ1
大さじ1

大さじ1/2
小さじ1/3

１食の栄養量
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栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 580 22.2 15.1 86.1 2.3

夏



夏･秋夏･秋夏･秋
当院の献立紹介当院の献立紹介

カラスガレイの焼き魚

作り方材 料（2人分）

①ビニール袋にAを入れ、カラスガレイを入れて1時間漬け込む。
②①をグリルで15～20分ほど焼き、仕上げにみりんを適量塗り、照りを付け
　る。
③茹でた枝豆を添える。

ほうれん草の和え物

作り方
①ほうれん草を茹で、水にとり、水気を絞り、3cm長さに切る。
②にんじんは細切りにし、茹でる。
③①、②にしょうゆとだしをあえる。

材 料（2人分）
ほうれん草
にんじん
しょうゆ
顆粒だし

１４0g(1/2袋)
２０ｇ(2cm)
小さじ1強
小さじ1/4

カラスガレイ ２切れ(140g)

１食に摂取できる
野菜類の量

123 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

※1人分141kcal、
　たんぱく質2.5g、脂質9.4g、
　炭水化物15.4g、塩分1.1g

※1人分150kcal、
　たんぱく質5.8g、脂質11.7g、
　炭水化物4.9g、塩分0.6g

材 料（4人分）材 料（2人分）

主 菜

A

料理酒
しょうゆ
みりん
水

小さじ1
小さじ1

小さじ1/2
小さじ1

(付け合わせ)
えだまめ 10ｇ(4個)

１食の栄養量

茄子は焼く、蒸す、煮る、炒めるなど、様々な調理法でおいしく食べることができる夏を代表する
野菜です。たくさんとれる7～9月まで大いに旬を楽しみたいですね。
しかし茄子は寒さや乾燥に弱いため、野菜室で保存するとしなびて劣化してしまいます。
長期保存には冷凍がおすすめですが、水分が多い野菜なので、解凍すると食感がベタっとし
がちです。それを防ぐため、今回は揚げ茄子として保存する方法を紹介します。

♪献立のポイント♪
なすは濃い紫色をしています
が、淡色野菜です。淡色野菜
からはビタミン C や食物繊維
を摂取できますが、ほうれん
草やにんじんなどの緑黄色野
菜を取り入れることで、ビタミ
ン、カルシウム、鉄分を補うこ
とができます。

- 13 -



夏･秋夏･秋夏･秋
当院の献立紹介当院の献立紹介

カラスガレイの焼き魚

作り方材 料（2人分）

①ビニール袋にAを入れ、カラスガレイを入れて1時間漬け込む。
②①をグリルで15～20分ほど焼き、仕上げにみりんを適量塗り、照りを付け
　る。
③茹でた枝豆を添える。

ほうれん草の和え物

作り方
①ほうれん草を茹で、水にとり、水気を絞り、3cm長さに切る。
②にんじんは細切りにし、茹でる。
③①、②にしょうゆとだしをあえる。

材 料（2人分）
ほうれん草
にんじん
しょうゆ
顆粒だし

１４0g(1/2袋)
２０ｇ(2cm)
小さじ1強
小さじ1/4

カラスガレイ ２切れ(140g)

１食に摂取できる
野菜類の量

123 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

※1人分141kcal、
　たんぱく質2.5g、脂質9.4g、
　炭水化物15.4g、塩分1.1g

※1人分150kcal、
　たんぱく質5.8g、脂質11.7g、
　炭水化物4.9g、塩分0.6g

材 料（4人分）材 料（2人分）

主 菜

A

料理酒
しょうゆ
みりん
水

小さじ1
小さじ1

小さじ1/2
小さじ1

(付け合わせ)
えだまめ 10ｇ(4個)

１食の栄養量

茄子は焼く、蒸す、煮る、炒めるなど、様々な調理法でおいしく食べることができる夏を代表する
野菜です。たくさんとれる7～9月まで大いに旬を楽しみたいですね。
しかし茄子は寒さや乾燥に弱いため、野菜室で保存するとしなびて劣化してしまいます。
長期保存には冷凍がおすすめですが、水分が多い野菜なので、解凍すると食感がベタっとし
がちです。それを防ぐため、今回は揚げ茄子として保存する方法を紹介します。

♪献立のポイント♪
なすは濃い紫色をしています
が、淡色野菜です。淡色野菜
からはビタミン C や食物繊維
を摂取できますが、ほうれん
草やにんじんなどの緑黄色野
菜を取り入れることで、ビタミ
ン、カルシウム、鉄分を補うこ
とができます。
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栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 485 25.3 9.2 78.1 1.4

夏

秋



当院の献立紹介当院の献立紹介

アスパラのソテー

なばなの浸し

１食の栄養量
１食に摂取できる
野菜類の量

160 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

作り方
①なばなを、茎の部分と葉の部分に切り分ける。
②熱湯に塩(分量外)を入れ、切り分けた茎から入れる。
③茎が少しやわらかくなったら、葉を入れ、やわらかくなったらザルにあげ、冷
　水にとる。
④水気を絞ったら、3㎝長さに切りAで和える。

材 料（2人分）
なばな

A

150ｇ(1袋)

しょうゆ
顆粒だし

小さじ１強
小さじ1/4

材 料（2人分） 作り方
①アスパラガスは根元を少し折り、下から5～6cmの皮をむき、斜め3等分に
　切る。
②ベーコンとにんじんは1cm幅の短冊切りにする。
③沸騰した湯でアスパラガスとにんじんを1～2分ゆで、ザルにあげ、水気を
　切る。
④フライパンにサラダ油を熱し、アスパラガス、にんじん、ベーコンを入れ、弱
　火で炒める。
⑤アスパラガスとにんじんに火が通ったら、コーン、コンソメ、こしょうを入れて
　炒める。

アスパラガス
ベーコン
にんじん
コーン
サラダ油
顆粒コンソメ
こしょう

100ｇ(5本)
10ｇ(ハーフ1枚)

20ｇ(2㎝)
6ｇ

小さじ1/2
小さじ1/2

少々

豚ヒレ肉 150g
玉ねぎ 1/8個（25g）
塩・コショウ 少 （々塩0.5g）
ケチャップ 大さじ1（18g）
とろけるチーズ 20g
季節の野菜

①
②
③

④

⑤

玉ねぎは薄くスライスしておく。
豚肉に軽く塩・コショウをふっておく。
②をクッキングシートをひいた耐熱容
器にならべ、ケチャップをぬる。
③に①の玉ねぎ、とろけるチーズをか
ける。
220℃に予熱したオーブンで火が通
るまで10分程度焼く。

材 料（2人分） 作り方
※1人分132kcal、
　たんぱく質19.6g、脂質4.1g、
　炭水化物3.4g、塩分0.8g

①
②

③

④
⑤

⑥

⑦

しょうがはすりおろし、Aを混ぜておく。
豚肉は1枚ずつ広げておく。青じそは
洗って水気をふいておく。
豚肉の上に青じそを1枚のせ、端から
くるくると巻く。
③に片栗粉をまぶしておく。
フライパンにサラダ油を入れ、④の巻
き終わりを下にして並べて焼く。
中火で両面に焼き色がついたら、蓋を
して弱火で2分程度蒸し焼きにする。
⑥に①を回しかけてからめる。

材 料（2人分） 作り方

豚肉ロース薄切り 180g
青じそ 1～2束
片栗粉 大さじ1
　しょうゆ 小さじ2
　みりん 小さじ2
　料理酒 小さじ2
　しょうが 1かけ
サラダ油 大さじ2/3
季節の野菜

A

※1人分340kcal、
　たんぱく質17.2g、脂質24.3g、
　炭水化物7.9g、塩分1.0g

♪献立のポイント♪
「食の五色」と呼ばれる、白･
黒･赤･黄･緑がそろった食事は
見た目が良く、栄養バランスも
整うと言われています。今回の
献立は、ご飯、にんじん、ス
イカ、パプリカ、アスパラ、な
ばななど彩りよく仕上げました。
ごまや海藻、きのこなど黒の食
材が入るとより良いですね。

夏･秋夏･秋夏･秋
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当院の献立紹介当院の献立紹介

アスパラのソテー

なばなの浸し

１食の栄養量
１食に摂取できる
野菜類の量

160 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

作り方
①なばなを、茎の部分と葉の部分に切り分ける。
②熱湯に塩(分量外)を入れ、切り分けた茎から入れる。
③茎が少しやわらかくなったら、葉を入れ、やわらかくなったらザルにあげ、冷
　水にとる。
④水気を絞ったら、3㎝長さに切りAで和える。

材 料（2人分）
なばな

A

150ｇ(1袋)

しょうゆ
顆粒だし

小さじ１強
小さじ1/4

材 料（2人分） 作り方
①アスパラガスは根元を少し折り、下から5～6cmの皮をむき、斜め3等分に
　切る。
②ベーコンとにんじんは1cm幅の短冊切りにする。
③沸騰した湯でアスパラガスとにんじんを1～2分ゆで、ザルにあげ、水気を
　切る。
④フライパンにサラダ油を熱し、アスパラガス、にんじん、ベーコンを入れ、弱
　火で炒める。
⑤アスパラガスとにんじんに火が通ったら、コーン、コンソメ、こしょうを入れて
　炒める。

アスパラガス
ベーコン
にんじん
コーン
サラダ油
顆粒コンソメ
こしょう

100ｇ(5本)
10ｇ(ハーフ1枚)

20ｇ(2㎝)
6ｇ

小さじ1/2
小さじ1/2

少々

豚ヒレ肉 150g
玉ねぎ 1/8個（25g）
塩・コショウ 少 （々塩0.5g）
ケチャップ 大さじ1（18g）
とろけるチーズ 20g
季節の野菜

①
②
③

④

⑤

玉ねぎは薄くスライスしておく。
豚肉に軽く塩・コショウをふっておく。
②をクッキングシートをひいた耐熱容
器にならべ、ケチャップをぬる。
③に①の玉ねぎ、とろけるチーズをか
ける。
220℃に予熱したオーブンで火が通
るまで10分程度焼く。

材 料（2人分） 作り方
※1人分132kcal、
　たんぱく質19.6g、脂質4.1g、
　炭水化物3.4g、塩分0.8g

①
②

③

④
⑤

⑥

⑦

しょうがはすりおろし、Aを混ぜておく。
豚肉は1枚ずつ広げておく。青じそは
洗って水気をふいておく。
豚肉の上に青じそを1枚のせ、端から
くるくると巻く。
③に片栗粉をまぶしておく。
フライパンにサラダ油を入れ、④の巻
き終わりを下にして並べて焼く。
中火で両面に焼き色がついたら、蓋を
して弱火で2分程度蒸し焼きにする。
⑥に①を回しかけてからめる。

材 料（2人分） 作り方

豚肉ロース薄切り 180g
青じそ 1～2束
片栗粉 大さじ1
　しょうゆ 小さじ2
　みりん 小さじ2
　料理酒 小さじ2
　しょうが 1かけ
サラダ油 大さじ2/3
季節の野菜

A

※1人分340kcal、
　たんぱく質17.2g、脂質24.3g、
　炭水化物7.9g、塩分1.0g

♪献立のポイント♪
「食の五色」と呼ばれる、白･
黒･赤･黄･緑がそろった食事は
見た目が良く、栄養バランスも
整うと言われています。今回の
献立は、ご飯、にんじん、ス
イカ、パプリカ、アスパラ、な
ばななど彩りよく仕上げました。
ごまや海藻、きのこなど黒の食
材が入るとより良いですね。

夏･秋夏･秋夏･秋

栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 480 28.8 7.3 75.4 1.5

夏

秋
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当院の献立紹介当院の献立紹介

筑前煮

華風和え

作り方
①白菜は細切りにし、沸騰した湯で茹で、水気をよく切る。
②三つ葉は食べやすい大きさに切り、かにかまぼこは細切りにする。
③①、②にAを加えてあえる。

材 料（2人分）
白菜
三つ葉
かにかまぼこ

160ｇ(1枚半)
１０ｇ

20ｇ(1～2本)

１食に摂取できる
野菜類の量

158 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

秋秋秋

※1人分142kcal、
　たんぱく質3.4g、脂質6.2g、
　炭水化物17.5g、塩分0.7g

※1人分220kcal、
　たんぱく質16.7g、脂質13.3g、
　炭水化物4.8g、塩分0.8g

作り方
①鶏肉はひと口大に切る。たけのこ、にんじんは乱切りにし、ごぼうは皮をこそ
　げて乱切りにし、水にさらす。
②しいたけは石づきをとって半分に切る。いんげんは3㎝の長さの斜め切りに
　する。
③フライパンに油を中火で熱して鶏肉を炒め、肉の色が変わってきたら、たけ
　のこ、にんじん、ごぼうを加えて炒め合わせる。
④全体に油がまわったらA、しいたけ、糸こんにゃくを加えて蓋をして中火でや
　わらかくなるまで煮る。

材 料（2人分）
鶏もも肉
たけのこ水煮
糸こんにゃく
シイタケ
ごぼう
にんじん
いんげん
サラダ油

A

60g(1/4枚)
20ｇ
20ｇ
1個

20ｇ(1/7本)
20ｇ(2cm)
14g(2本)
小さじ1/4

砂糖
しょうゆ
顆粒だし
水

大さじ1弱
小さじ１と1/2
     小さじ1/4
１/2カップ

A
ごま油
しょうゆ
顆粒だし

小さじ1/2
小さじ1と1/4
小さじ1/4

材 料（2人分）材 料（3人分）

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
煮物、焼き物、和え物といっ
たように、調理法が重ならな
いように組み合わせることで、
油脂や塩分の摂り過ぎを防ぐ
ことができます。華風和えは三
つ葉を加えることで風味がよく
なり、減塩にもつながります。
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当院の献立紹介当院の献立紹介

筑前煮

華風和え

作り方
①白菜は細切りにし、沸騰した湯で茹で、水気をよく切る。
②三つ葉は食べやすい大きさに切り、かにかまぼこは細切りにする。
③①、②にAを加えてあえる。

材 料（2人分）
白菜
三つ葉
かにかまぼこ

160ｇ(1枚半)
１０ｇ

20ｇ(1～2本)

１食に摂取できる
野菜類の量

158 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

秋秋秋

※1人分142kcal、
　たんぱく質3.4g、脂質6.2g、
　炭水化物17.5g、塩分0.7g

※1人分220kcal、
　たんぱく質16.7g、脂質13.3g、
　炭水化物4.8g、塩分0.8g

作り方
①鶏肉はひと口大に切る。たけのこ、にんじんは乱切りにし、ごぼうは皮をこそ
　げて乱切りにし、水にさらす。
②しいたけは石づきをとって半分に切る。いんげんは3㎝の長さの斜め切りに
　する。
③フライパンに油を中火で熱して鶏肉を炒め、肉の色が変わってきたら、たけ
　のこ、にんじん、ごぼうを加えて炒め合わせる。
④全体に油がまわったらA、しいたけ、糸こんにゃくを加えて蓋をして中火でや
　わらかくなるまで煮る。

材 料（2人分）
鶏もも肉
たけのこ水煮
糸こんにゃく
シイタケ
ごぼう
にんじん
いんげん
サラダ油

A

60g(1/4枚)
20ｇ
20ｇ
1個

20ｇ(1/7本)
20ｇ(2cm)
14g(2本)
小さじ1/4

砂糖
しょうゆ
顆粒だし
水

大さじ1弱
小さじ１と1/2
     小さじ1/4
１/2カップ

A
ごま油
しょうゆ
顆粒だし

小さじ1/2
小さじ1と1/4
小さじ1/4

材 料（2人分）材 料（3人分）

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
煮物、焼き物、和え物といっ
たように、調理法が重ならな
いように組み合わせることで、
油脂や塩分の摂り過ぎを防ぐ
ことができます。華風和えは三
つ葉を加えることで風味がよく
なり、減塩にもつながります。

- 18 -

栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 515 23 10.4 77.8 2.1

秋



当院の献立紹介当院の献立紹介

白菜とえのきの浸し

材 料（2人分） 作り方
①白菜は細切り、えのきはいしづきを落とし、長さ半分に切る。
②沸騰した湯に白菜を入れ約5分茹でる。残り2分でえのきを投入する。
③ザルにあげ流水などで冷まし、水気を切る。
④しょうゆ、だしを入れて和える。

白菜
えのき
しょうゆ
顆粒だし

140ｇ(2枚)
30ｇ

小さじ１と1/4
小さじ1/4

１食に摂取できる
野菜類の量

153 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

揚げ茄子煮

材 料（2人分） 作り方
①Aを合わせておく。
②なすはヘタを取って縦に半分に切り、皮に切り込みを入れ、食べやすい大き
　さに切る。
③油を170℃の中温に熱し、なすの皮目を下にして揚げ、しんなりしたらバット
　にとり、油をきる。
④③が熱いうちに、Aのつゆに漬け込む。10分ほど漬け込んだ後に器に盛り、
　ねぎを散らす。

なす

A

120ｇ(1～2個)

ねぎ
揚げ油

少々
適量

しょうゆ
みりん
顆粒だし
水
おろし生姜

大さじ１と1/3
小さじ1/2
小さじ1/2
1/2カップ

1㎝

副 菜

副 菜

秋秋秋

※1人分309kcal、
　たんぱく質5.1g、脂質0.8g、
　炭水化物70.2g、塩分1.5g

※1人分388kcal、
　たんぱく質15.2g、脂質14.1g、
　炭水化物47.3g、塩分2.3g

材 料（2人分）材 料（4人分）

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
さつまいも、さんま、なすといっ
た秋が旬の食材を多く取り入
れました。旬の食材は栄養価
が高く、味も良く、値段も安く
手に入れられるなど良い点が
たくさんあります。

食塩

料理酒
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当院の献立紹介当院の献立紹介

白菜とえのきの浸し

材 料（2人分） 作り方
①白菜は細切り、えのきはいしづきを落とし、長さ半分に切る。
②沸騰した湯に白菜を入れ約5分茹でる。残り2分でえのきを投入する。
③ザルにあげ流水などで冷まし、水気を切る。
④しょうゆ、だしを入れて和える。

白菜
えのき
しょうゆ
顆粒だし

140ｇ(2枚)
30ｇ

小さじ１と1/4
小さじ1/4

１食に摂取できる
野菜類の量

153 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

揚げ茄子煮

材 料（2人分） 作り方
①Aを合わせておく。
②なすはヘタを取って縦に半分に切り、皮に切り込みを入れ、食べやすい大き
　さに切る。
③油を170℃の中温に熱し、なすの皮目を下にして揚げ、しんなりしたらバット
　にとり、油をきる。
④③が熱いうちに、Aのつゆに漬け込む。10分ほど漬け込んだ後に器に盛り、
　ねぎを散らす。

なす

A

120ｇ(1～2個)

ねぎ
揚げ油

少々
適量

しょうゆ
みりん
顆粒だし
水
おろし生姜

大さじ１と1/3
小さじ1/2
小さじ1/2
1/2カップ

1㎝

副 菜

副 菜

秋秋秋

※1人分309kcal、
　たんぱく質5.1g、脂質0.8g、
　炭水化物70.2g、塩分1.5g

※1人分388kcal、
　たんぱく質15.2g、脂質14.1g、
　炭水化物47.3g、塩分2.3g

材 料（2人分）材 料（4人分）

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
さつまいも、さんま、なすといっ
た秋が旬の食材を多く取り入
れました。旬の食材は栄養価
が高く、味も良く、値段も安く
手に入れられるなど良い点が
たくさんあります。

食塩

料理酒
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栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 620 21.1 24.2 76.3 2.1

秋



当院の献立紹介当院の献立紹介

野菜のオイスターソース炒め

桜えびとしめじのナムル

１食に摂取できる
野菜類の量

165 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

秋秋秋

材 料（2人分）
※1人分277kcal、
　たんぱく質13.4g、脂質19.9g、
　炭水化物6.9g、塩分0.9g

材 料（2人分）
※1人分293kcal、
　たんぱく質14.5g、脂質21.2g、
　炭水化物8.8g、塩分0.6g

材 料（2人分） 作り方
①まいたけは食べやすい大きさに手で分ける。
②ピーマンは細切り、たまねぎは薄切り、にんじんはいちょう
　切りにする。
③フライパンにごま油を熱し、牛肉を炒める。
④①と②を加え、火が通るまで炒める。
⑤Aを加えて炒める。

まいたけ
ピーマン
たまねぎ
にんじん
牛こま切れ肉
ごま油

40ｇ(1/2パック)
40ｇ(1個)

40ｇ(1/6個)
30ｇ(3㎝)

30ｇ
適量

オイスターソース
しょうゆ
中華スープの素
食塩
こしょう
片栗粉
水

小さじ１
小さじ1/2
小さじ1/2

少々
少々

小さじ1/2
60ml

A

材 料（2人分） 作り方
①切り干し大根は水で戻す。
②しめじはいしづきを落とし、小房に分ける。小松菜は3cm
　長さに切る。
③フライパンでしめじ、小松菜、切り干し大根を炒める。
④Aを加えて和え、桜えびと白ごまを散らす。
⑤塩、こしょうで味を調える。

しめじ
小松菜
切り干し大根

A

60ｇ(1/2パック)
60ｇ(1/4束)

10ｇ

桜えび
白ごま
食塩
こしょう

2ｇ
小さじ1
少々
少々ごま油

中華スープの素
小さじ２弱
小さじ1/2

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
きのこは健康に役立つミネラル
や食物繊維を豊富に含んでい
ます。食感や風味が良く、炒
め物や和え物に入れることで
かさが増えるため、満足感に
つながります。

揚げなす煮(P.18)の
代わりにこちらもオススメ！
揚げなす煮(P.18)の

代わりにこちらもオススメ！

白菜とえのきの浸し(P.18)の
代わりにこちらもオススメ！
白菜とえのきの浸し(P.18)の
代わりにこちらもオススメ！
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当院の献立紹介当院の献立紹介

野菜のオイスターソース炒め

桜えびとしめじのナムル

１食に摂取できる
野菜類の量

165 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

秋秋秋

材 料（2人分）
※1人分277kcal、
　たんぱく質13.4g、脂質19.9g、
　炭水化物6.9g、塩分0.9g

材 料（2人分）
※1人分293kcal、
　たんぱく質14.5g、脂質21.2g、
　炭水化物8.8g、塩分0.6g

材 料（2人分） 作り方
①まいたけは食べやすい大きさに手で分ける。
②ピーマンは細切り、たまねぎは薄切り、にんじんはいちょう
　切りにする。
③フライパンにごま油を熱し、牛肉を炒める。
④①と②を加え、火が通るまで炒める。
⑤Aを加えて炒める。

まいたけ
ピーマン
たまねぎ
にんじん
牛こま切れ肉
ごま油

40ｇ(1/2パック)
40ｇ(1個)

40ｇ(1/6個)
30ｇ(3㎝)

30ｇ
適量

オイスターソース
しょうゆ
中華スープの素
食塩
こしょう
片栗粉
水

小さじ１
小さじ1/2
小さじ1/2

少々
少々

小さじ1/2
60ml

A

材 料（2人分） 作り方
①切り干し大根は水で戻す。
②しめじはいしづきを落とし、小房に分ける。小松菜は3cm
　長さに切る。
③フライパンでしめじ、小松菜、切り干し大根を炒める。
④Aを加えて和え、桜えびと白ごまを散らす。
⑤塩、こしょうで味を調える。

しめじ
小松菜
切り干し大根

A

60ｇ(1/2パック)
60ｇ(1/4束)

10ｇ

桜えび
白ごま
食塩
こしょう

2ｇ
小さじ1
少々
少々ごま油

中華スープの素
小さじ２弱
小さじ1/2

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
きのこは健康に役立つミネラル
や食物繊維を豊富に含んでい
ます。食感や風味が良く、炒
め物や和え物に入れることで
かさが増えるため、満足感に
つながります。

揚げなす煮(P.18)の
代わりにこちらもオススメ！
揚げなす煮(P.18)の

代わりにこちらもオススメ！

白菜とえのきの浸し(P.18)の
代わりにこちらもオススメ！
白菜とえのきの浸し(P.18)の
代わりにこちらもオススメ！
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栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 559 22.7 16.7 76.3 1.8

秋



当院の献立紹介当院の献立紹介

ささみとブロッコリーの和え物

１食に摂取できる
野菜類の量

108 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

秋秋秋

作り方
①ブロッコリーは小房に分け、沸騰した湯で茹で、ザルにあげる。
②鍋に水、塩適量、ささみを入れて中火にかける。沸騰したら弱火で5分茹で
　て火を止めてふたをし、冷めるまでおく。
③ささみを食べやすい大きさにほぐす。
④ブロッコリーとささみをAで和え、かつお節とこしょうを加える。

材 料（2人分）
ブロッコリー
ささみ

かつお節
こしょう

A

100ｇ(1/2個)
40ｇ

適量
少々

マヨネーズ
ポン酢
白すりごま

大さじ1強
大さじ2/3
小さじ2/3材 料（4人分）

※1人分279kcal、
　たんぱく質5.9g、脂質0.8g、
　炭水化物61.2g、塩分0.9g

材 料（2人分）
※1人分97kcal、
　たんぱく質5.6g、脂質5.9g、
　炭水化物6.8g、塩分0.7g

スープスパ副 菜

材 料（2人分） 作り方
①たまねぎは1cm角に切る。えだまめ、マカロニはそれぞれ茹でておく。ウィン
　ナーは輪切りにする。
②鍋にたまねぎとウィンナーを入れ、たまねぎがしんなりするまで炒める。
③水と料理酒を入れ、煮立ったら、コンソメと塩を入れる。
④えだまめとマカロニを加えて煮る。こしょうで味を調える。

シェルマカロニ(乾燥)
ウィンナー
たまねぎ
えだまめ
コンソメ
料理酒
食塩
こしょう
水

20ｇ
30ｇ(2本)

40ｇ(1/6個)
10ｇ(4個)
小さじ1

小さじ1/2
ひとつまみ

少々
150ml

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
炊き込みご飯のときは、主食か
らの塩分量を考えて、副食の
塩分を控えめにするのがおすす
めです。例えば、ポン酢の塩
分量はしょうゆの約 1/2 です。
ポン酢はだしの旨味成分も
入っているので、おいしく減塩
ができます。
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当院の献立紹介当院の献立紹介

ささみとブロッコリーの和え物

１食に摂取できる
野菜類の量

108 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

秋秋秋

作り方
①ブロッコリーは小房に分け、沸騰した湯で茹で、ザルにあげる。
②鍋に水、塩適量、ささみを入れて中火にかける。沸騰したら弱火で5分茹で
　て火を止めてふたをし、冷めるまでおく。
③ささみを食べやすい大きさにほぐす。
④ブロッコリーとささみをAで和え、かつお節とこしょうを加える。

材 料（2人分）
ブロッコリー
ささみ

かつお節
こしょう

A

100ｇ(1/2個)
40ｇ

適量
少々

マヨネーズ
ポン酢
白すりごま

大さじ1強
大さじ2/3
小さじ2/3材 料（4人分）

※1人分279kcal、
　たんぱく質5.9g、脂質0.8g、
　炭水化物61.2g、塩分0.9g

材 料（2人分）
※1人分97kcal、
　たんぱく質5.6g、脂質5.9g、
　炭水化物6.8g、塩分0.7g

スープスパ副 菜

材 料（2人分） 作り方
①たまねぎは1cm角に切る。えだまめ、マカロニはそれぞれ茹でておく。ウィン
　ナーは輪切りにする。
②鍋にたまねぎとウィンナーを入れ、たまねぎがしんなりするまで炒める。
③水と料理酒を入れ、煮立ったら、コンソメと塩を入れる。
④えだまめとマカロニを加えて煮る。こしょうで味を調える。

シェルマカロニ(乾燥)
ウィンナー
たまねぎ
えだまめ
コンソメ
料理酒
食塩
こしょう
水

20ｇ
30ｇ(2本)

40ｇ(1/6個)
10ｇ(4個)
小さじ1

小さじ1/2
ひとつまみ

少々
150ml

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
炊き込みご飯のときは、主食か
らの塩分量を考えて、副食の
塩分を控えめにするのがおすす
めです。例えば、ポン酢の塩
分量はしょうゆの約 1/2 です。
ポン酢はだしの旨味成分も
入っているので、おいしく減塩
ができます。
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栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 628 23.4 19.3 90.4 2.6

秋



当院の献立紹介当院の献立紹介

切り干しの煮付け

バン三糸

１食に摂取できる
野菜類の量

84 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

作り方
①春雨を茹でて戻し、水気を切る。
②きゅうりは千切り、ハムは細切りにする。
③①、②をAで和える。

材 料（2人分）
春雨
きゅうり
ハム

A

20ｇ
30ｇ(1/3本)
16ｇ(1枚)

砂糖
しょうゆ
酢
ごま油

大さじ１
大さじ1/2

大さじ1と1/2
少々

A

砂糖
しょうゆ
顆粒だし
水

大さじ1弱
大さじ１弱
小さじ1/2

200ml(1カップ)

材 料（2人分） 作り方
①切り干し大根は水でもどし、食べやすく切る。うすあげは、短冊切りにする。
　にんじんは太めのせん切りにする。
②鍋で①を炒め、しんなりしたら、Aを加えて沸騰させ、弱火にして煮汁が少な
　くなるまで煮る。

切り干し大根
うすあげ
にんじん

12ｇ
20ｇ(2/3枚)
10ｇ(1㎝)

秋･冬秋･冬秋･冬

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
食物繊維は、腸の働きを刺激
する不溶性と排出しやすくする
水溶性の2種類があり、どちら
も偏りなく摂取すると良いです。
キャベツや大根、芋類、海藻
などには水溶性の、ごぼうやき
のこ、大豆などには不溶性の
食物繊維が含まれています。

- 25 -



当院の献立紹介当院の献立紹介

切り干しの煮付け

バン三糸

１食に摂取できる
野菜類の量

84 g

主 食

主 菜副 菜

副 菜

副 菜

副 菜

作り方
①春雨を茹でて戻し、水気を切る。
②きゅうりは千切り、ハムは細切りにする。
③①、②をAで和える。

材 料（2人分）
春雨
きゅうり
ハム

A

20ｇ
30ｇ(1/3本)
16ｇ(1枚)

砂糖
しょうゆ
酢
ごま油

大さじ１
大さじ1/2

大さじ1と1/2
少々

A

砂糖
しょうゆ
顆粒だし
水

大さじ1弱
大さじ１弱
小さじ1/2

200ml(1カップ)

材 料（2人分） 作り方
①切り干し大根は水でもどし、食べやすく切る。うすあげは、短冊切りにする。
　にんじんは太めのせん切りにする。
②鍋で①を炒め、しんなりしたら、Aを加えて沸騰させ、弱火にして煮汁が少な
　くなるまで煮る。

切り干し大根
うすあげ
にんじん

12ｇ
20ｇ(2/3枚)
10ｇ(1㎝)

秋･冬秋･冬秋･冬

１食の栄養量

♪献立のポイント♪
食物繊維は、腸の働きを刺激
する不溶性と排出しやすくする
水溶性の2種類があり、どちら
も偏りなく摂取すると良いです。
キャベツや大根、芋類、海藻
などには水溶性の、ごぼうやき
のこ、大豆などには不溶性の
食物繊維が含まれています。

- 26 -

栄養量
エネルギー たんぱく質 脂質 炭水化物 食塩相当量

（kcal） （g） （g） （g） （g）

1 食合計 576 25.7 9.5 92.7 3.2

秋

冬
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県立病院 栄養管理室 HP
【レシピ集ダウンロード】

福井駅　西口①番のりば
乗車／「福井駅」→下車／「県立病院」（約15分）

えちぜん鉄道
下車／「福井口」駅（徒歩約10分）

JR福井駅東口から約5分
福井I.C.から 約11分

福井北I.C.から 約14分

コミュニティバスすまいる
福井駅　西口⑥番のりば
東ルート（城東・日之出方面）
乗車／「福井駅」→下車／「米松1丁目」「県立病院口」（約20分）

下記QRコードを読み取っていただくと、
当室ホームページから本レシピ集を

ご覧いただけます。

【駐車料金】24時間利用可（年中無休）
30分まで 4時間まで 以降1時間ごとに

無料 100円 100円／時間

正
面
玄
関

福井県こども療育センター
福井県立看護専門学校

福井県立福井東特別支援学校
福井県特別支援教育センター

福井県立病院

第2駐車場

立体駐車場

第3駐車場

福井県立病院
本　棟

こころの医療
センター病棟
こころの医療
センター病棟

陽子線がん
治療センター
陽子線がん
治療センター

がん医療
センター

放射線
治療棟
放射線
治療棟

駐輪場2

1階スロープ

●
総合案内

駐輪場1時間外
出入口
時間外
出入口

1階廊下1階廊下
2階渡り廊下2階渡り廊下

玄
関
玄
関

1・2F
出入口

B1
出入口

病院配置図／駐車場案内
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