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｢ エネルギーコントロール食 1,600」献立（例）

☆ 食事基準 ☆
エネルギー たんぱく質 脂　質 炭水化物 食塩相当量

1,600 kcal 60 g 45 g 240 g 7 g 未満

区
分 料　理　名 食　品　名 使用量

（g）
エネルギ−
（kcal）

たんぱく質
（g）

脂　質
（g）

炭水化物
（g）

食塩相当量
（g） 備　考

朝
　
　
　
食

ごはん 精白米 70 239 3.7 0.6 52.9 0
みそ汁 こまつな 30 4 0.4 0 0.2 0

えのきたけ 10 3 0.2 0 0.5 0
み　そ 8 15 0.9 0.5 1.5 1.0
煮干し 2 0 0 0 0 0

半熟卵 鶏　卵 50 71 5.7 4.7 1.7 0.2
しょうゆ 3 2 0.2 0 0.3 0.4

野菜ソテー キャベツ 50 11 0.5 0.1 1.8 0
にんじん 15 5 0.1 0 0.9 0
たまねぎ 30 10 0.2 Tr 2.1 0
ピーマン 10 2 0.1 0 0.3 0
植物油 4 35 0 3.9 0.1 0
食　塩 0.5 0 0 0 0 0.5
こしょう 0.01 0 0 0 0 0

昼
　
　
　
食

トースト 食パン 90 223 6.7 3.3 39.8 1.1
低エネルギージャム 13 25 0.1 0 6.2 0

チキンソテー 鶏むね肉 60 137 9.3 9.9 2.3 0.1
白ワイン 10 8 0 Tr 0.2 0
こしょう 0.01 0 0 0 0 0
植物油 3 27 0 2.9 0.1 0

きのこソース たまねぎ 20 7 0.1 Tr 1.4 0
ぶなしめじ 20 4 0.3 0 0.3 0
マッシュルーム（缶） 10 2 0.2 0 0 0.1
植物油 2 18 0 1.9 0.1 0
トマトケチャップ 5 5 0.1 0 1.2 0.2
しょうゆ 3 2 0.2 0 0.3 0.4
赤ワイン 3 2 0 Tr 0 0
パセリ 0.5 0 0 0 0 0

粉ふきいも じゃがいも 60 35 0.8 Tr 5.1 0
食　塩 0.3 0 0 0 0 0.3

盛り合わせ レタス 15 2 0.1 Tr 0.3 0
　サラダ グリーンアスパラ 30 6 0.5 0.1 0.6 0

トマト 40 8 0.2 0 1.4 0
ノンオイル 10 8 0.3 0 1.7 0.7
　和風ドレッシング

フルーツ バナナ 100 93 0.7 0.1 21.1 0
牛　乳 牛　乳 206 126 6.2 7.2 9.1 0.2

夕
　
　
　
食

ごはん 精白米 70 239 3.7 0.6 52.9 0
鰺の香味蒸し あじ 70 78 11.8 2.5 2.3 0.2

清　酒 1 1 0 0 0.1 0
にんじん 10 3 0.1 0 0.6 0
ね　ぎ 15 5 0.2 Tr 1.0 0
しょうが 3 1 0 0 0.1 0
糸みつば 10 1 0.1 0 0.1 0
しょうゆ 3 2 0.2 0 0.3 0.5

炊き合わせ 生あげ 30 43 3.1 3.2 0.3 0
な　す 60 11 0.4 Tr 1.6 0
にんじん 20 6 0.1 0 1.1 0
さやいんげん 20 5 0.3 0 0.6 0
みりん 2 5 0 Tr 0.9 0
しょうゆ 5 4 0.3 0 0.4 0.7
だし汁 60 0 0 0 0 0

うどとわかめの う　ど 50 10 0.4 0.1 1.5 0
　酢の物 わかめ（生） 5 1 0.1 0 0 0.1

砂　糖 1 4 0 0 1.0 0
穀物酢 6 2 0 0 0.1 0
食　塩 0.2 0 0 0 0 0.2

合　　　計 1,556 58.6 41.6 218.4 6.9


