
562 kcal 553 kcal 650 kcal 524 kcal 600 kcal 540 kcal 582 kcal

838 kcal 817 kcal 658 kcal 693 kcal 819 kcal 747 kcal 683 kcal

698 kcal 661 kcal 659 kcal 783 kcal 824 kcal 650 kcal 665 kcal

エネルギー 2098kcal エネルギー 2031kcal エネルギー 1967kcal エネルギー 2000kcal エネルギー 2243kcal エネルギー 1937kcal エネルギー 1930kcal

たんぱく質
しつ

77g たんぱく質
しつ

71g たんぱく質
しつ

75g たんぱく質
しつ

75g たんぱく質 74g たんぱく質
しつ

80g たんぱく質
しつ

73g

脂質
ししつ

52g 脂質
ししつ

55g 脂質
ししつ

55g 脂質
ししつ

53g 脂質
ししつ

69g 脂質
ししつ

43g 脂質
ししつ

47g

食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.2g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

6.4g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.5g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

9.2g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

6.7g 食塩相当量
しょくえんそうとうりょう

7.6g 食塩相当量 7.3g

　２月
がつ

も下
げ

旬
しゅん

となりましたが、今年
ことし

は雪
ゆき

が多
おお

くまだまだ冬
ふゆ

景色
けしき

ですね。今月
こんげつ

は前
まえ

にもお伝
つた

えしましが、生活習慣病予防
せいかつしゅうかんびょうよぼう

予防
よぼう

月間
げっかん

です。今回
こんかい

は「高血圧
こうけつあつ

」の予防
よぼう

についてです。高血圧
こうけつあつ

の原因
げんいん

は、肥満
ひまん

や運動
うんどう

不足
ぶそく

、ストレス、遺伝
いでん

などがありますが、

もっとも重要
じゅうよう

なのは、食塩
しょくえん

の摂
と

りすぎです。特
とく

に岩手県
いわてけん

は他
ほか

の県
けん

と比
くら

べると食塩
しょくえん

の摂取
せっしゅ

量
りょう

が多
おお

いことがわかっています。味付
あじつ

けを薄味
うすあじ

にして調味料
ちょうみりょう

をあまり使
つか

わないことも大切
たいせつ

ですが、目
め

に見
み

えない”塩
しお

”にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。ソーセージやハ

ムなどの加工
かこう

食品
しょくひん

や、レトルト食品
しょくひん

、麺類
めんるい

やパンにも多くの食塩
しょくえん

が使
つか

われています。加工
かこう

食品
しょくひん

を使
つか

う場合
ばあい

は、使
つか

う量
りょう

を少
すく

なくする、麺類
めんるい

は汁
しる

を残
のこ

すなど工夫
くふう

をすることで、食塩
しょくえん

の摂取
せっしゅ

量
りょう

を減
へ

らすことができます。また、野菜
やさい

や果物
くだもの

、大豆
だいず

製品
せいひん

に多
おお

く含
ふく

まれている「カリウム」は、食塩
しょくえん

を身体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれる働
はたら

きがありますので、積極的
せっきょくてき

にとりましょう。

1
日に

ち
の
栄
養
量

え

い

よ

う

り

ょ

う

嗜好
し こ う

調査
ちょうさ

人気
に ん き

メニュー

嗜好
し こ う

調査
ちょうさ

人気
に ん き

メニュー

きらめきの利用者
りようしゃ

さん

リクエストありがとう！

嗜好
し こ う

調査
ちょうさ

人気
に ん き

メニュー

嗜好
し こ う

調査
ちょうさ

人気
に ん き

メニュー

パイン バナナ ヨーグルト和
あ

え キャラメルプリン パイン

根菜
こんさい

の金平
きんぴら

ほうれん草
そう

の菜種和
な た ね あ

え 小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え リンゴ 大根
だいこん

と水菜
みずな

のサラダ 南瓜
かぼちゃ

サラダ 筑前煮
ちくぜんに

黄桃
おうとう

缶
かん

鱈
たら

のグラタン風
ふう

手作
てづく

りコロッケ ほうれん草
そう

の白和
しらあ

え チキン南蛮
なんばん

鰆
さわら

の野菜
やさい

あんかけ ホッケの塩焼
しおや

き

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

すまし汁
じる

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

夕ゆ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

ご飯
はん

焼
や

き肉
にく

丼
どん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ネバネバ丼
どん

味噌汁
み そ し る

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

乳酸菌飲料
にゅうさんきんいんりょう

キウイ

キウイ 白桃
はくとう

缶
かん

牛乳
ぎゅうにゅう

牛乳
ぎゅうにゅう

オレンジ バナナ 牛乳
ぎゅうにゅう

スイートサラダ ほうれん草
そう

のサラダ オレンジ チーズコーン蒸
む

しパン 春雨
はるさめ

の酢の物
す の も の

もやしの中華和
ちゅうかあ

え

チキンピカタ 切干
きりぼし

大根
だいこん

のごま酢
す

あえ 菜
な

の花
はな

の胡麻
ご ま

和
あ

え お好
この

み焼
や

き風
ふう

卵焼
たまごや

き 塩
しお

マーボー豆腐
どうふ

ブロッコリーサラダ

金時煮豆
きんときにまめ

昼ち

ゅ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

炊
た

き込
こ

みご飯
はん

五目
ごもく

チャーハン きつねうどん ご飯
はん

ご飯
はん

ナポリタン

チャプチェ

たいみそ ふりかけ

納豆
なっとう

目玉焼
め だ ま や

き 豆腐
とうふ

のおろしあんかけ

いんげんの金平
きんぴら

とろろ じゃがいものそぼろ煮
に

ひじきの煮物
にもの

茄子
な す

の味噌炒
み そ い た

め 厚揚
あつあ

げと魚肉
ぎょにく

ソーセージの炒
いた

め物
もの

小松菜
こ ま つ な

とさつま揚
あ

げの煮物
にもの

ご飯
はん

ご飯
はん

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

味噌汁
み そ し る

朝ち

ょ

う

　
食し

ょ

く

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

ご飯
はん

厚焼
あつや

き卵
たまご

肉野菜
にくやさい

炒
いた

め サバの塩焼
しおや

き オムレツ

今
こ ん

　週
しゅう

　の　献
こ ん

　立
だ て

　表
ひょう

2月24日(月) 2月25日(火) 2月26日(水) 2月27日(木) 2月28日(金) 3月1日(土) 3月2日(日)

てしろもりの丘


