
相馬市立中村第一中学校

献立名

食品名 １人分

精白米 90
大麦 9

牛乳 206

かつおの切り身 50 〈かつおの揚げ煮〉
しょうゆ 1 ①　しょうがはすりおろす。
酒 2 Ⓐ ②　かつおの切り身にⒶの調味料で下味を付ける。
みりん 0.6 ③　Ⓑを合わせて煮立て、たれを作る。
片栗粉 8 ④　下味を付けたかつおに片栗粉をつけて、１７０℃の油で、７分を目安に揚げる。
揚げ油 6 ⑤　揚げたかつおにたれをかける。
しょうが 0.5
しょうゆ 3
さとう 1.5 Ⓑ
酒 1.5
みりん 1.5

キャベツ 25 〈ほうれん草のたまご和え〉
ほうれん草 15 ①　キャベツはざく切り、ほうれん草は３～４ｃｍに切り、にんじんは千切りにする。
にんじん 5 　それぞれ茹でて冷却する。錦糸卵はスチームで加熱し冷却する。
錦糸卵 10 ②　野菜を和えてしょうゆ、さとうで調味し、錦糸卵を加える。
しょうゆ 2
さとう 0.5

たまねぎ 40 〈新たまねぎのみそ汁〉
だいこん 30 ①　かつお節で出汁をとる。
えのきたけ 8 ②　たまねぎは1/2スライス、だいこんはいちょう切り、えのきたけは２～３cmに
カット油揚げ 5 　切る。乾燥わかめは洗い戻す。カット油揚げは油抜きをする。
乾燥わかめ 0.5 ③　出汁に、だいこん、たまねぎを入れ、材料が煮えたらえのきたけを入れる。
みそ 10.2 　加熱しながらあくをとる。
かつお節（出汁） 2.2 ④　油揚げを入れ煮立ったら調味し、わかめを入れる。

エネルギー 747 K㌍ ビタミンＡ 247 μｇＲＥ
たんぱく質 32.9 ｇ ビタミンＢ１ 0.32 ｍｇ
脂質 18.5 ｇ ビタミンＢ２ 0.53 ｍｇ
カルシウム 322 ｍｇ ビタミンＣ 23 ｍｇ
マグネシウム 109 ｍｇ 食物繊維 4.3 ｇ
鉄 3.5 ｍｇ 食塩相当量 2.8 ｇ
亜鉛 3.4 ｍｇ

献立名　麦ごはん　牛乳　かつおの揚げ煮　ほうれん草のたまご和え　新たまねぎのみそ汁

調理法及び留意事項

栄　養　価 ＜献立のポイント＞
　相馬市では、毎月19日の食育
の日にあわせて「日本型食生活
献立」を実施しています。栄養の
バランスがとりやすい「一汁三
菜」に、旬の食材を取り入れて提
供します。主菜には、２３日から
始まる「相馬野馬追」の「出陣祝
いの膳」で、勝ち魚とされる「かつ
おの揚げ煮」を提供しました。


