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津山市立草加部学校食育センター

令和５年7月号

材料
小さじ１
（５㎖）

大さじ１
（１５㎖）

しょうゆ ６ｇ １８ｇ

みりん ６ｇ １８ｇ

砂糖 ３ｇ ９ｇ

かたくり粉 ３ｇ ９ｇ

もうすぐ、待ちに待った夏休みです。休みが続くとダラダラと夜更かしをして
ま ま なつやす やす つづ よ ふ

しまったり、寝坊して朝ごはんが食べられなかったり、生活リズムがくずれやす
ね ぼ う あさ た せいかつ

くなります。学校があるときと同じように早寝・早起きをこころがけましょう。
がっこう おな は や ね はや お

作り方鮭切身（50g）· １切れ

かたくり粉··· 適量

揚げ油······ 適量

にら······· 2ｇ

しょうが····· 少々

にんにく····· 少々

ごま油······ 適量

しょうゆ···· ４ｇ

みりん····· 1.5ｇ

砂糖······ 2ｇ

かたくり粉···· 0.3ｇ

① にらは小口切りにする。しょうが、にんに

くはすりおろす。

② ごま油を熱し①を炒め、Aで調味する。

③ ②に2倍の水で溶いたかたくり粉を加え、

とろみをつける。

④ 鮭にかたくり粉をまぶし、色よく揚げる。

⑤ 器に④を盛り、③をかける。

材料（１人分）

【１人分栄養価】

エネルギー145kcal たんぱく質 11.3ｇ

脂質 7.2ｇ カルシウム 9.7ｍｇ

食塩相当量 0.5ｇ

きゅうしょく通信

いただきます！

Ａ

●計量スプーンの重量目安

栄養のバランスを考えよう！
えいよう かんが

１日３回の食事を規則正しくとろう！
にち かい しょくじ き そ くただ

★早寝・早起きをして、朝ごはんを食べよう
は や ね はや お あさ た

★夜ふかしや、夜遅くに食べることは控えよう
よ よるおそ た ひか

★おやつは時間と量を決めて食べよう おやつの目安は１日200ｋca l程度です
じ か ん りょう き た め や す にち きろかろりぃて い ど

ご飯・パン・めん類
はん るい

肉・魚・卵・大豆を
に く さかな たまご だ い ず

中心としたおかず
ちゅうしん

野菜・きのこ・いも・
や さ い

海藻類を中心と
かいそうるい ちゅうしん

したおかず

果物・乳製品
くだもの にゅうせいひん

主食
しゅしょく

主菜
しゅさい

副菜
ふくさい

＋ ＋ ＋

◆自分で選んで購入する場合（例）
じ ぶ ん えら こうにゅう ば あ い れい

◆インスタント食品を使う場合（例）
しょくひん つか ば あ い れい

ゆでたり、電子レンジで
で ん し

加熱したりした野菜をカ
か ね つ や さ い

ップ麺のなかに加えよ
めん く わ

う。キャベツは、そのま

ま入れてもＯＫ！

主食・主菜・副菜をそろえると、栄養バランス
しゅしょく し ゅ さい ふ く さい えいよう

が整いやすくなります
ととの

カルシウムをとろう！

しょくよく こ う み

た

暑くて食欲が落ちるこの時期にぴったりの風味豊
あつ しょくよく お じ き ふ う みゆた

かな香味だれです。魚だけでなく、ゆでたり焼いた
こ う み さかな や

りしたお肉にかけてもおいしいよ。しっかり食べて
にく た

暑い夏を乗り切ろう！
あつ なつ の き

休みの日にも牛乳を飲んでいるかな？カルシウ
やす ひ ぎゅうにゅう の

ムは意識してとらないと不足してしまいます。お
い し き ふ そ く

家でも毎日牛乳が飲めるといいですね。飲めな
う ち まいにちぎゅうにゅう の の

いときには、カルシウムを多く含む食品をしっか
おお ふ く しょくひん

り食べましょう。
た

イチオシ！

給食メニュー

食事のお手伝いや料理に
しょくじ て つだ りょうり

挑戦しよう！
ちょうせん

・買い物に行く
か もの い

・食器の準備、後片付け
しょっき じゅんび あとかた づ

・野菜を洗う、皮をむく
や さ い あら かわ

・ご飯を炊く
はん た

・料理を盛りつける
り ょ う り も

など

掲載してほしい給食メニューが
けいさい きゅうしょく

ありましたら、

E-mail:kyuushoku@city.tsuyama.lg.jp

まで。お待ちしています。
ま

（袋などに書いてあるよ！）
ふくろ か


