
 

 

  

材料(１人分）  
 豚肉（生姜焼き用） 60g 

 衣用（卵・片栗粉）  適量 

 揚げ油          適量 

長ねぎ        10ｇ 

生姜          2ｇ 

ごま油       1g 

洋風だしの素     0.5ｇ  

砂糖                 2g 

 減塩醤油                   5g  

酢                         3g(小1/2） 

水                     10ｇ 

おいしんぼ便り 

豚肉の甘酢和え 

夏のおすすめレシピ 

①長ねぎと生姜をみじん切りにし、ごま油で炒める。 

②調味料を合わせておく。 

③豚肉を4㎝幅に切り、片栗粉を付け、卵にくぐらせて 

   から、油で揚げる。 

④①に②と③の豚肉を合わせ、味をなじませる。 

 

生姜ご飯 

材料(１人分) 
米         90ｇ 

生姜         1.5ｇ 

酒          ４ｇ 

酢           2ｇ 

醤油                4.5g 

塩          0.6ｇ 

生姜          1g 

①生姜、調味料を合わせてご飯を炊く。 

②炊き上がったご飯にトッピング用の生姜を乗せる。 

粉あめｺｰﾋｰｾﾞﾘｰ 

①粉あめと水を混ぜて沸騰させ、水に戻した粉寒天 

 とｺｰﾋｰを入れる。 

②冷蔵庫で冷やす。 

 

長谷川病院 栄養課 

材料(１人分) 
粉あめ       30ｇ 

水         40cc 

ｲﾝｽﾀﾝﾄｺｰﾋｰ     ３cc 

粉寒天      0.4ｇ 

 夏本番！ 
暑いと、つい麺類だけで済ましてしまうことはありませんか？それでは、ｴﾈﾙｷﾞｰ不足が心配で

す。そこでおすすめのﾚｼﾋﾟと調味料を紹介します。ｴﾈﾙｷﾞｰを十分に摂り元気に夏を過ごしま

しょう。 

エネルギー  334kcal  

タンパク質  12.4g 

カリウム     253㎎  

リン           135㎎ 

2012 

 （夏でもさっぱり食べられます） 

 （酸味と香味野菜で食欲増進効果！） 

 （砂糖の代わりに粉あめを使用） 

  ★印刷ご希望の方はスタッフまで★ 

 エネルギーを充分に摂取しましょう 

＜甘味料＞ 

＜調味料＞  マヨネーズ 大さじ１杯 14g 約100kcal 

＜油脂類＞ サラダ油・オリーブ油 大さじ１杯 13ｇ 約100kcal 

粉あめ 大さじ１杯 6ｇ 約25kcal 

バター 大さじ１杯 14ｇ 104kcal 

はちみつ 大さじ１杯 22ｇ   65kcal 

最後に、嗜好飲料にどのくらいのカリウムが含まれているのか

比べてみましょう(1日のカリウム量は1500㎎までです） 

小量でもしっかりｴﾈﾙｷﾞｰが摂れる調味料を紹介します。料理（炒め物・揚げ物・ムニエルなど）

や付け合せ・サラダなどにぜひ取り入れて下さい。 

エネルギー   319kcal  

タンパク質   5.6g 

カリウム      99㎎  

リン            89㎎ 

エネルギー     114kcal  

タンパク質         ０g 

カリウム            0㎎  

リン                  0㎎ 

紅茶

麦茶

烏龍茶
発泡酒（350ml）

ほうじ茶

ｺｰﾋｰ（ﾄﾞﾘｯﾌﾟ）

抹茶（１服分）

番茶

ビール（350ml）

白ワイン＊＊

赤ワイン＊＊

フルーツジュース＊
野菜ジュース＊

トマトジュース

玉露（湯のみ1杯）

0 100 200 300 400 500 600 700

1

＊濃縮果汁還元商品 

＊＊グラスワイン量 

★粉あめの甘味度は砂糖の1/3と低く、エネルギーは同程度なのでエネルギーを確保しやすいです。 

 ｼｬｰﾍﾞｯﾄ1個 

粉あめ30ｇ 

(大さじ5杯） 

青汁(ケール）は 

カリウムが1,500を 

超えます！ 

非常に危険な飲み物

です！ 

＊病院の1階の売店で粉あめとアガロリーゼリー（1個150kcal）の購入ができます。 

 ご希望の方はぜひお求め下さい。 

 フレンチドレッシング 小さじ１杯 5ｇ 約20kcal 
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