
 

〈材料 ４人分〉 

 

なす    １６０ｇ 

揚げ油   適量 

 

ごま油   小さじ１／２ 

古根    一かけ 

にんにく  一かけ  

玉ねぎ   ６０ｇ 

葉ねぎ   少々 

しょうゆ  大さじ１弱 

みりん   大さじ２／３ 

白ごま   小さじ１ 

 

 

                      ２０１５ 

        ７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 

７月の栄養目標 暑さに負けない体をつくる食事をしよう 

夏を元気にすごすためには、規則正しい生活と栄養バランスのよい食事が大切です。 

また、間食をとる機会が多くなりがちなので、間食のとり方に気をつけましょう。            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                         

給食だより 

献 立 紹 介  揚げなすの香味あえ 

〈作り方〉 

 

① なすは厚めの半月切り、古根、にんにく、

玉ねぎぎはみじん切り、葉ねぎは小口切り

にする。 

② なすは揚げる。 

③ フライパンに油を熱し、古根、にんにく、

玉ねぎを炒める。 

④ 揚げたなす、調味料を入れて、最後に葉ね

ぎとゴマをふって出来上がり。 

３
つ
の
ポ
イ
ン
ト 

 

お
皿
な
ど
に
小
分
け
に
し
て
、 

食
べ
す
ぎ
な
い
よ
う
に
し
よ
う
。 


