
〈材料 ４人分〉 

さわら切り身 ６０ｇ×４人分   にら（１㎝幅に切ったもの）大さじ１ 

しょうゆ   小さじ３      ごま油  小さじ 1/2 

酒      小さじ２      砂糖   小さじ 1/2 

  みりん    小さじ１ 

にんにく   ３g 

古根         ３g 

                      ２０１９ 

        ３月 
   三島 市 立沢 地小 学 校  

 

家の人と読んでください     

３月の栄養目標 バランスよくなんでも食べよう 

 

栄養バランスをチェックしてみよう！ 
 食べ物は、体内でのおもなはたらきによって、 

３つに分けることができます。健康をたもつため 

には、この中からバランスよく、いろいろな食品 

をとることが大切です。ダイエットをしたり、好 

きなものばかり食べたりすると偏りが出て、必要 

な栄養素がとれなくなるので気をつけましょう。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 食事を作るときや、外食や中食で料理を選ぶときには、３つのはたらきをもつ

食品がすべてふくまれるように選ぶと、栄養のバランスのとれた食事になります。 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

給食だより 

〈作り方〉 

① しょうゆ・酒・みりん・にんにく・古根を 

ミキサーにかける 

② ①に、にら、ごま油、砂糖を入れ混ぜる。 

③ ②で、さわらに下味をつけて焼く。              

● 献立紹介  さわらの香味焼き ● 

 

 
 

 

 


