
日 朝　　食 昼　　食 夕　　食 kcal

１日
（水）

玄米＆黒糖ロール・ハムエッグ
スープ煮・フルーツ・牛乳

ご飯・いわしの梅煮【＊骨ごと喫食可】

長芋白煮・塩昆布和え・みそ汁
ご飯・キャベツメンチカツ
きのこおろし・みそ汁・漬物

1603

２日
（木）

パン・マーガリン・ポテトサラダ
コンソメスープ・フルーツ・牛乳

ご飯・親子煮・お浸し
みそ汁・うぐいす豆

ご飯・ぶりの照焼
おろし和え・冷し胡瓜・清汁

1581

３日
（金）

ご飯・あぶ玉・キャベツ和え物
みそ汁・佃煮

スパゲティーナポリタン
フレンチサラダ・フルーツ・牛乳

ピースご飯・お刺身
茄子のごま煮・みそ汁

1512

４日
（土）

ｸﾙｸﾙﾁｮｺﾚｰﾄﾊﾟﾝ・スクランブルエッグ
クラムチャウダー・フルーツ・牛乳

ご飯・銀だらおろし煮・みそ汁
きんぴらごぼう・お浸し

ご飯・鶏肉の香味唐揚・清汁
切干大根煮付・ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ浸し

1703

５日
（日）

ご飯・温泉卵・煮浸し
なめこ汁・梅干

きつねうどん
フルーツ盛合せ・牛乳

ご飯・鮭の塩焼・ポテト煮付
オクラ納豆・みそ汁

1467

６日
（月）

パン・マーガリン・フルーツ・牛乳
ツナサラダ・ほうれん草ｽｰﾌﾟ

炒飯・たたき胡瓜和え物
若布スープ・プチケーキ

ご飯・豚カツ・大根煮付
みそ汁・佃煮

1693

７日
（火）

ご飯・納豆・みそ汁
大根と人参きんぴら・佃煮

焼そば・華風スープ
フルーツ・牛乳

ご飯・豚肉の南部焼
茄子炒め煮・お浸し・みそ汁

1572

８日
（水）

ﾐﾙｸﾛｰﾙ・ｺｺｱﾛｰﾙ・ハムエッグ
コーンポタージュ・フルーツ・牛乳

にぎり寿司・お浸し・みそ汁
ご飯・鯖竜田揚げ・辛子和え
さつまいもとりんご煮・みそ汁

1754

９日
（木）

パン・マーガリン・巣ごもり卵
スープ煮・フルーツ・牛乳

ご飯・からすがれい煮付
ごま豆腐・酢の物・みそ汁

ご飯・ささみの衣揚レモンあん
じゃこピーマン・みそ汁・漬物

1606

１０日
（金）

ご飯・鯖の塩麹着焼
信田煮・みそ汁・ゆかり和え

つけそば・かき揚げ＆天ぷら
フルーツ・牛乳

ご飯・豚肉生姜焼・冷奴
ｷｬﾍﾞﾂと水菜和え物・みそ汁

1640

１１日
（土）

ドックパン・ﾏｰｶﾞﾘﾝ・盛り合わせ
パンプキンスープ・フルーツ・牛乳

ご飯・さわらの香味焼
茄子和え物・みそ汁・漬物

ご飯・鉄板焼・ひじき煮
プチトマト・みそ汁

1680

１２日
（日）

ご飯・鮭缶のおろし和え
青菜卵とじ・みそ汁・佃煮

スパゲティーミートソース
大根サラダ・フルーツ・牛乳

ご飯・えびフライ
こんにゃくと大根煮・みそ汁

1626

１３日
（月）

パン・ﾏｰｶﾞﾘﾝ・ｼﾞｬﾑ・ｺﾝｿﾒｽｰﾌﾟ
ｽｸﾗﾝﾌﾞﾙｴｯｸﾞ・フルーツ・牛乳

カレーライス・きゃべつ甘酢和え
ヨーグルト和え

筍ご飯・はんぺん２色焼
南瓜煮付・豚汁

1726

１４日
（火）

ご飯・納豆・野菜のきんぴら風
みそ汁・佃煮

あんかけうどん・原宿ドック
フルーツ・牛乳

ご飯・豚肉もやし炒め
さつま芋レモン煮・みそ汁・漬物

1579

１５日
（水）

ﾊﾞﾀｰﾛｰﾙ＆ﾂｲｽﾄﾊﾟﾝ・南瓜サラダ
きのこのｽｰﾌﾟ・フルーツ・牛乳

ご飯・鯖のみそ煮
はすのきんぴら・お浸し・清汁

ご飯・鶏肉の唐揚
お浸し・みそ汁・佃煮

1628

予 定 献 立 表 ２０２６年４月１日～４月１５日
　　　　　　　　《　ミニ栄養メモ　》

～食事性炎症 1～
 食事は健康を維持する基本です。血
糖値の急上昇を抑える食品選びの指
標の一つとして「GI値／食品の食後
血糖値の上昇度を示す指数）」が知ら
れていますが、近年は食品が体内の
炎症にどの程度影響を与えるのかを
示す「DII（ディーアイアイ／Dietary
Inflammatory Index：食事性炎症指
数）」も注目されています。
 これはアメリカの研究チームが発表
した論文がベースとなり、食品を炎症
を促進するか、抑えるかについて指
数で表したものです。

  炎症といえば、扁桃炎や結膜炎な
ど、赤く腫れて熱をもち痛みを伴う、急
性の反応ではないかと思います。これ
は、細菌やｳｲﾙｽなどの異物に対して
起こる生体の防御反応です。現在は
動脈硬化、糖尿病、脂肪肝、がん、認
知症など、長年の食事、運動、喫煙な
どの生活習慣によって発症すると考
えらる慢性疾患にも、炎症が深く関
わっていることが分かっています。
 例えば動脈硬化も、単にｺﾚｽﾃﾛｰﾙが
血管の壁に貯まるだけでなく、そこに
多くの炎症細胞が集まってｻｲﾄｶｲﾝを
分泌し、病態を悪化させています。生
活習慣病に関わる炎症は、異物がな
い状況でもじわじわと持続する「慢性
炎症」と呼ばれます。


