
  1840ｋcal の献立例（６回食） 
食事 1200Kcal＋補食 3回（1食約 200 Kcal） 

 
朝食    食ﾊﾟﾝ（6 枚切）1 枚 
      低ｶﾛﾘｰｼﾞｬﾑ 1p（15g） 
400Kcal  目玉焼き 1 個(油少量) 

      野菜ｻﾗﾀ(ﾄﾏﾄ･ﾚﾀｽ･ｷｭｳﾘ等)ﾞ 
      ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（小 2）ﾞ 
      牛乳 200cc 
 
補食    おにぎり 100g 
220Kcal  野菜ｽｰﾌﾟ（ﾊﾑ 1 枚･白菜･ﾈｷﾞ等） 

 
 
昼食    煮込みうどん 240g（茹でうどん 1 玉） 
400Kcal   （豚肉ﾛｰｽ 40g・ねぎ・かまぼこ等） 
      みかん 1 個 
 
 
補食    ﾌﾙｰﾂﾖｰｸﾞﾙﾄﾊﾟﾌｪ 
200Kcal    ﾌﾟﾚｰﾝﾖｰｸﾞﾙﾄ 120g 

ﾊﾞﾅﾅ(50g･1/2 本） 
ｼﾘｱﾙ（加糖）20g 

           
夕食    米飯 100g 
400Kcal  魚煮付け（金目鯛 1 切れ 60g） 

      酢の物（きゅうり・わかめ等） 
      ｻﾗﾀﾞ(ﾌﾞﾛｯｺﾘｰ･ﾚﾀｽ･ﾄﾏﾄ等) 

ﾉﾝｵｲﾙﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ（小 2） 
ｲﾁｺﾞ（5 粒程度） 

               
補食     
              ﾊﾞﾀｰﾛｰﾙ(小 1 個 30g)  
210Kcal    牛乳 200cc 
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