
                      ２０１４ 

        ５月 
   三島市教育研究会 

学校給食班 

家の人と読んでください ５月の栄養目標 体をつくる食べ物を知ろう 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

給食だより 

＜材料 ４人分＞ 

 かつお角切  １５０ｇ 

   しょうゆ   小２ 

   清酒    小１ 

   古根    小１かけ 

水煮大豆   １００ｇ 

でんぷん  大さじ５ 

 ｶｼｭｰﾅｯﾂ    ３０ｇ 

 ｱｰﾓﾝﾄﾞ     ３０ｇ 

  揚げ油      

    

  しょうゆ  大さじ１ 

 砂糖       大さじ１強 

 みりん  大さじ 1/2 

 水     大さじ４ 

献 立 紹 介  魚と大豆のﾅｯﾂあえ 

＜作り方＞ 

  ①かつおに下味をつける。 

  ②①にでんぷんをつけて揚げる。 

  ③大豆にでんぷんをつけて揚げる。 

   ④ｱｰﾓﾝﾄﾞ、ｶｼｭｰﾅｯﾂは素揚げする。 

    ⑤しょうゆ、砂糖、みりんでたれを作る。 

    ⑥⑤に揚げた材料を入れてからめる。 

 

    ＊かつおについて＊ 

      ５月はかつおの旬です！ 

     旬のかつおは、栄養もたっぷりで価格

も安く夕ご飯のおかずの一品に取り入

れやすい献立です。 
 

 


