
試  食  会 

わ か め 会      

平成２８年 ５月１１日 

献立： 五穀飯・焼魚・ごまあえ・豚汁・変わりキッシュ・デザート  

献立名 材料名 数量（ｇ） 表１ 表２ 表３ 表４ 表５ 表６ 調味料 

五穀飯 五穀・小豆 

ごはん 

少々 

１００ 

 

 ２ 

      

焼 魚 

 

魚 

塩 

７０ 

０．３ 

  １．０     

 

ごまあえ 

 

 

フロー 

にんじん 

ごま 

しょうゆ 

４０ 

１０ 

１ 

２ 

   

 

 

  

 

※ 

 

※ 

※ 

 

 

 

 

 

さつま汁 豚肉 

さといも 

にんじん 

だいこん 

こんにゃく 

ねぎ 

中味噌 

白味噌 

１０ 

３０ 

１０ 

４０ 

３０ 

１０ 

１０ 

６ 

 

 ※ 

 

 

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

※ 

※ 

※ 

※ 

 

 

 

 

 

  

 

※ 

キッシュ

風 

 

 

 

 

ほうれん草 

塩 

コショウ 

たまご 

生クリーム 

チーズ 

６０ 

少々 

少々 

１０ 

１０ 

１０ 

 

 

 

 

 

  

 

 

０． ２ 

 

０．５ 

  

 

 

 

０．５ 

※ 

 

 

 

レモン 

ティ 

レモン 

紅茶 

１０ 

 

 ※   

 

   

Ｃａ菓子 ポン煎餅        １９ｋｃａｌ 

 計  ２．０ ※ １．７  ― ０．５ ０．７ ０．５ 

◎合計５．４単位 栄養量 熱量４３２ｋｃal 蛋白質２１．９ｇ 脂肪１４．７ｇ 糖質５３．５ｇ 

上記は 1,２００ｋｃａｌの献立です。 

１,４００～１,６００ｋｃａｌの方はごはんの量を増やして（５０ｇ～１００ｇ）ください。 

野菜を先に、食べましょう。 

 

※  健康寿命を延ばすには 

１ 日々のコントロールに注意する 

２ 血圧を上げないように努める 

３ 動脈硬化予防    ４ 運動を（筋肉を落とさない為にも） 

 


