
女性　　61歳　体重49kg　身⾧160cm 2020年1月15日現在

アドバイス：植物性油脂をプラス　たんぱく質/カロリーはOK

アドバイス後に追加した食品　ウイダープロティン10ｇたんぱく質5ｇ40kal　あまに油スプーン1杯4g　37kcal

朝食　７時　　昼食　12時　　おやつ　16時　　夕食　19時

既往症　甲状腺機能低下症：服薬治療中　高脂血症：服薬治療中　骨粗鬆症：服薬治療中
2010

日
蛋白

合計G
炭水化物 蛋白G g

副食たんぱく

質
蛋白G 重さg 野菜 g 果物 g 脂質 g

その

他
g

1/10 合計 59 17 300 42 348 350 210 9 59

1/11 合計 52 18 300 34 341 465 180 13 14

1/12 合計 59 14 310 45 390 287 220 13 5

1/13 合計 71 17 310 54 375 342 180 13 3

1/14 合計 72 18 280 54 395 320 220 14 9

1/15 合計 58 15 260 43 377 320 170 14 20

1/16 合計 73 18 290 55 385 315 180 14 8

1/17 合計 64 18 240 46 365 340 180 9 5

1/18 合計 58 17 260 41 405 260 80 9 9

1/19 合計 65 15 260 50 425 310 170 14 10

63 10日平均値 17 281 46 381 331 179 12 14

日
蛋白

合計G
炭水化物

主食

蛋白

質
g 副食たんぱく質 ｇ 重さg 野菜 g 果物 g 脂質 g

その

他

調味

g

1/10 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 ﾋﾞｱｿｰｾｰｼﾞ2枚 4 20 トマト中1/240 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5 紅茶

1/10 朝 低脂肪牛乳 3.3 100 冷凍インゲン40 ｱﾏﾆ油 4

1/10 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/10 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 17

プロテイン 5 10

*白米1合にもち麦50ｇ　標準は茶碗1杯150g　軽めなので100gで計算

1/10 昼 うどん 5 90 伊達巻2切れ 1.5 10 ⾧ネギ1/2本40 みかん１こ80 めんつゆ30

1/10 昼 ｶﾏﾎﾞｺ2切れ 1.2 10 冷凍ほうれん草40

1/10 昼 姫ﾅﾙﾄ1/8本 1 5 本シメジ1/4株25

1/10 昼 焼き豚 2 10

1/10 おやつ 焼き芋1/2本 50

1/10 夕 *白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 鳥胸ひき肉 13 50 ⾧ネギ1/2本40 いちご６こ90 （鳥ひき肉鍋）市販鍋汁液体29

1/10 夕 2 高野豆腐 1 20 白菜1枚 60 （刺身；まぐろ＆ちくわ）

1/10 夕 まぐろ切り落とし2切れ2 10 にんじん1/8本10 醤油

1/10 夕 ちくわ1本 3 26 まいたけ1/4株25 わさび

1/10 夕 もずく30ｇ 30

1/10 合計 59 17 300 42 348 350 210 9 59



1/11 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 焼豚2切れ 4 20 トマト中1/240 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5 紅茶

1/11 朝 低脂肪牛乳 3.3 100 レタス30ｇ 30 ｱﾏﾆ油 4

1/11 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/11 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 5

1/11 プロテイン 5 10

1/11

1/11 昼 冷凍オムライス2/36 120 照焼ﾐｰﾄﾎﾞｰﾙ3こ3 30 レタス2枚 60 みかん１こ80

1/11 昼 ちくわ1本 3 26 市販ポテトサラダ50ｇ50

1/11 おやつ もち　小1こ 2 20 あずき60ｇ 60 砂糖 5

1/11 夕 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 牛肉ﾛｰｽ切落 8 50 マッシュルーム4こ20 りんご1/2こ60 ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ4 白ワイン

1/11 夕 ズッキーニ1/4本50 （牛肉野菜炒め）塩こしょう

1/11 夕 かき1/2ﾊﾟｯｸ 3 40 ⾧ネギ1/2本100 （かき鍋）市販鍋汁ｷｭｰﾌﾞ9

1/11 夕 かぶ1/2こ 40

1/11 夕 にんじん1/8本10

1/11 夕 板ノリのり１枚5

1/11 合計 52 18 300 34 341 465 180 13 14

1/12 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 ｻﾗﾀﾞﾁｷﾝ 8 30 トマト大1/440 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5 紅茶

1/12 朝 低脂肪牛乳 3.3 100 スナップエンドウ70ｇ70 ｱﾏﾆ油 4

1/12 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/12 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 5

1/12 プロテイン 5 10

1/12

1/12 昼 切りもち2こ 2 100 豚肉ﾛｰｽ肉 8 45 ⾧ネギ1/8本12 みかん１こ80

1/12 昼 ﾐﾆはんぺん2こ 2 40 かぶ1/2 40

1/12 おやつ 焼き芋1/2本 2 50 にんじん1/8本10

1/12 夕 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 市販鳥肉ﾀﾞﾝｺﾞ3こ6 60 ⾧ネギ1/2本40 柿1/2こ 100 （鳥だんごの鍋）チキンブイヨン5

1/12 夕 にんじん1/8本10 （ぶりの照り焼き）

1/12 夕 ぶり1/2切れ 8 40 えのき1/4株25 ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ4

1/12 夕 水菜1/8把 20

1/12 夕 大根1ｃｍ 20

1/12 合計 59 14 310 45 390 287 220 13 5

1/13 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 ハム2枚 6 30 トマト大1/440 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5 紅茶

1/13 朝 低脂肪牛乳 3.3 100 ブロッコリー3房50 ｱﾏﾆ油 4

1/13 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/13 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 5

1/13 プロテイン 5 10

1/13

1/13 昼 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 牛肉（1/11夕食残り）5 10 マッシュルーム1こ10 みかん１こ80

1/13 昼 魚肉豆腐練物2こ5 40 ズッキーニ少1々0



1/13 昼 卵1こ 7 20 市販きんぴらごぼう25ｇ25

1/13 昼 野菜20ｇ（1/12鍋の残り）20

1/13 おやつ 焼き芋1/2本 2 50

1/13 夕 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 豚もも肉 10 50 ⾧ネギ1/2本40 いよかん1/2こ60 ごま油 4 塩コショウ3

1/13 夕 鮭1/2切れ 8 50 もやし50ｇ 50 （豚もも肉の野菜炒め）

1/13 夕 ピーマン1こ50 （焼き魚；しゃけ）

1/13 夕 しいたけ1/2こ7

1/13 夕 にんじん1/8本10

1/13 夕 もずく30ｇ 30

1/13 合計 71 17 310 54 375 342 180 13 3

1/14 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 ハム2枚 6 30 トマト大1/450 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5 紅茶

1/14 朝 低脂肪牛乳 3.3 100 レタス２枚 60 ｱﾏﾆ油 4

1/14 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/14 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 5

1/14 プロテイン 5 10

1/14

1/14 昼 市販ピザ　1/2枚8 100 豚肉 6 40 市販なばなのごま和え60ｇ60 みかん1こ80 塩コショウ

1/14 昼 市販ﾊﾝﾊﾞ-ｸﾞ 8 30 （なばな、にんじん、ごま）市販玉葱ｽｰﾌﾟ

1/14 昼 魚肉豆腐練物1こ3 20

1/14 昼

1/14 おやつ どらやき 20

1/14 夕 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 とりﾓﾓ肉 7 40 ⾧ネギ1/2本40 キウイ1こ100 （鳥もも肉の鍋）市販鍋汁ｷｭｰﾌﾞ9

1/14 夕 かじき1/2切れ8 40 白菜1枚 60 ﾏﾖﾈｰｽﾞ 5

1/14 夕 納豆1/2パック3 20 にんじん1/8本10

1/14 夕 はす20ｇ 20

1/14 夕 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの芯10ｇ10

1/14 夕 本シメジ1/8株10

1/14 合計 72 18 280 54 395 320 220 14 9

1/15 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 ハム1枚 3 15 トマト大1/450 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5 紅茶

1/15 朝 ｽﾗｲｽﾁｰｽﾞ1枚 3.3 18 冷凍いんげん40ｇ40 ｱﾏﾆ油 4

1/15 朝 低脂肪牛乳 3.3 100

1/15 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/15 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 5

1/15 プロテイン 5 10

1/15

1/15 11:10-11:30 ジム　ｳｴｲﾄ他 ｱﾐﾉﾊﾞｲﾀﾙ（ﾌﾟﾛﾃｲﾝ4.4ｇ）4.4

1/15 昼 白米+もち麦1杯5 100 鳥ｻｻﾐｽﾊﾟｲｼｰ揚げ5 40 ⾧ネギ1/8本20 みかん１こ80

1/15 昼 魚肉豆腐練物1こ3 20 白菜1/2枚 10

1/15 昼 にんじん1/16本30



1/15 昼 はす5ｇ 5

1/15 昼 ﾌﾞﾛｯｺﾘｰの芯10ｇ10

1/15 昼 本シメジ1/16株10

1/15 夕 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 鯖半身1/2 9 90 ズッキーニ1/4本50 皮ごとぶどう6粒50 （牛肉野菜炒め）味噌 10

1/15 夕 牛ﾓﾓ切落 5 10 しいたけ1こ10 （さばの味噌煮）オリゴ糖10

1/15 夕 高野豆腐 2 5 にんじん1/8本10 ごま油 5

1/15 夕 しらたき 25

1/15 夕 もずく1/2パック40

1/15 夕 大根1ｃｍ 10

1/15 合計 58 15 260 43 377 320 170 14 20

1/16 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 ﾎﾞﾛﾆｬｿｰｾｰｼﾞ2枚4 30 トマト大1/450 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5

1/16 朝 低脂肪牛乳 3.3 100 レタス2枚 60 ｱﾏﾆ油 4

1/16 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/16 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 5

1/16 プロテイン 5 10

1/16

1/16 昼 肉まん2こ 8 100 牛肉 5 30 ズッキーニ1/8本10 みかん1こ80 ﾏﾖﾈｰｽﾞ 5

1/16 昼 魚肉ｿｰｾｰｼﾞ1/2本4 50 しいたけ1/4こ5

1/16 昼 にんじん少々 5

1/16 昼 しらたき少々

1/16 昼 きゅうり1/2本50

1/16 おやつ ﾁｮｺﾊﾟｳﾝﾄﾞｹｰｷ1/230 ﾌﾟﾛﾃｨﾝ飲料ﾀﾝﾊﾟｸ質7ｇ7

1/16 夕 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 鳥手羽先2本 11 60 ⾧ネギ1/4本40 いちご5こ60 （鳥手羽の鍋）ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ5

1/16 夕 ししやも2本 8 20 白菜1枚 60 （焼き魚；ししゃも）塩少々 3

1/16 夕 納豆1/2パック3 20 はす10ｇ 10

1/16 夕 まいたけ1/4株25

1/16 合計 73 18 290 55 385 315 180 14 8

1/17 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 ﾎﾞﾛﾆｬｿｰｾｰｼﾞ2枚4 30 トマト大1/450 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5

1/17 朝 低脂肪牛乳 3.3 100 ピーマン1こ50 ｱﾏﾆ油 4

1/17 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/17 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 5

1/17 プロテイン 5 10

1/17

1/17 昼 ラーメン 8 80 焼き豚 5 30 冷凍⾧ネギ 5 みかん1こ80

1/17 昼 もやし30ｇ 30

1/17 昼 しなちく10ｇ10

1/17 昼 つまみな1/4袋30

1/17 昼 乾燥わかめ？10

1/17 夕 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 ｿｰｾｰｼﾞ50ｇ 7 50 じゃがいも1/2こ40 いちご5こ60 （ｿｰｾｰｼﾞのポトフ）ﾁｷﾝﾌﾞｲﾖﾝ5



1/17 夕 まぐろ切落 12 30 にんじん1/4本25 （まぐろ＆魚肉ｿｰｾｰｼﾞ盛り合わせ）

1/17 夕 魚肉ｿｰｾｰｼﾞ1/2本5 50 たまねぎ1/4こ50

1/17 夕 冷凍いんげん10ｇ10

1/17 夕 ひらたけ1/4株25

1/17 夕 大根つま少々 5

1/17 合計 64 18 240 46 365 340 180 9 5

1/18 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 ﾎﾞﾛﾆｬｿｰｾｰｼﾞ2枚4 30 トマト大1/440 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5

1/18 朝 低脂肪牛乳 3.3 100 ﾌﾞﾛｺﾘｰｽｰﾊﾟｰｽﾌﾟﾗｳﾄ10 ｱﾏﾆ油 4

1/18 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/18 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 5

1/18 プロテイン 5 10

1/18

1/18 昼 冷凍ドリア4/3こ7 100 ｻﾗﾀﾞﾁｷﾝ 5 50 市販ひじき五目煮25 いよかん1/2こ40

1/18 昼 レタス2枚 60

1/18 夕 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 豚ひれ肉 10 60 ⾧ネギ1/4本20 （たら鍋）市販鍋汁ｷｭｰﾌﾞ9

1/18 夕 たら 7 40 大根 40

1/18 夕 とうふ小 2 50 かぼちゃ 40

1/18 夕 えのき1/4株25

1/18 合計 58 17 260 41 405 260 80 9 9

1/19 朝 ﾄｰｽﾄ6枚切1枚5 60 焼き豚 5 30 トマト大1/450 ﾊﾞﾅﾅ1/2本40 ﾊﾞﾀｰ 5

1/19 朝 低脂肪牛乳 3.3 100 つまみな 30 ｱﾏﾆ油 4

1/19 朝 無脂糖ヨーグルト 2 60

1/19 朝 ｷﾅｺ大匙1 2.5 5

1/19 プロテイン 5 10

1/19

1/19 昼 白米+もち麦1杯5 100 鶏ﾓﾓから揚げ2こ11 60 市販セロリサラダ50 みかん1こ80

1/19 昼 笹ｶﾏﾎﾞｺ2本 4 50 冷凍ほうれんそう20

1/19 夕 白米+ﾓﾁ麦 茶碗1杯5 100 牛ﾀﾝ2切れ 5 40 白菜　小1枚10 ｵﾘｰﾌﾞｵｲﾙ5 味噌 10

1/19 夕 ｻﾝﾏ蒲焼き1/2枚10 50 ピーマン1こ50 皮ごとぶどう6こ50

1/19 夕 がんも2こ 2 20 たまねぎ1/4こ50

1/19 夕 えりんぎ1/4本20

1/19 夕 にんじん1/8本10

1/19 夕 めかぶ1/3パック20

1/19 合計 65 15 260 50 425 310 170 14 10


