
※分量は中学校量を参考にしています。

【主菜】魚の甘酒みそレモン煮 【１人分：エネルギー 236kcal、食塩相当量 0.6g】

作り方
まさば切身 200g 50g×4切 ①サバは、水でサッと洗い水気をふきとる。
生姜 10g 薄切り ②生姜は、皮をむき薄切りにする。

③鍋に生姜、調味料Aを入れよく混ぜて強火に
みそ 大さじ１ 　 かける。
しょうゆ 小さじ1/4 ④③が煮立ったら、鯖を入れ落し蓋をして中火で
甘酒（2倍濃縮タイプ） 大さじ１と1/3 　　煮る。
砂糖 大さじ１ A ⑤煮立ったら、弱火にして時々、煮汁をかけながら
酒 小さじ２ 　　煮る。煮汁がトロッとしたら出来上がり。
レモン果汁 小さじ2と1/2
水 150ml ★ポイント

　レモン汁は、お好みで量を調整してください。
　少し残して、仕上げに加えると
　レモンの風味が引き立ちます。

【副菜】つぶつぶしょうゆフレンチ 【１人分：エネルギー 59kcal、食塩相当量 0.4g】

作り方
キャベツ 120g 短冊 ①野菜を切り、茹でて水気を切る。
こまつな ７０ｇ 2㎝長さ ②ドレッシングの材料を混ぜ合わせる。
にんじん １５ｇ 千切り ③茹でた野菜とドレッシングを和える。
油 小さじ２ 　　　　　ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ ④カッテージチーズとアーモンドを和える。
しょうゆ 小さじ２
カッテージチーズ 20g ※アーモンドは軽く焼くと香ばしさがUP！！
アーモンド（砕き） 16g 焼く ※カッテージチーズやアーモンドの変わりに

　コーンでもよいです。

【汁物】まろやか豆乳塩麹汁 【１人分：エネルギー 114kcal、食塩相当量 １.1g】

作り方
木綿豆腐 140g さいのめ ①豆腐、野菜を切る。
つきこん 50g 下茹で ②鍋にだし汁、酒、にんじん、つきこんを入れて
さつまいも 140g いちょう 　火にかける。
にんじん 50g いちょう ③野菜が柔らかくなったら、さつまいも、はくさい
はくさい 100g ざく切り 　を入れ、柔らかくなるまで煮る。
豆乳 50ml ④木綿豆腐を加え、豆腐を崩さないように火にか
だし汁 ５５０ｍｌ 　ける。
酒 小さじ１ ⑤塩こうじ、食塩、しょうゆを加えて味を調え、
塩こうじ 大さじ１と1/2 　ひと煮立ちさせる。
食塩 1g ひとつまみ ⑥豆乳を加える。（沸騰させないように注意）
しょうゆ 小さじ2/3 ⑦最後にねぎを入れる。
ねぎ 24g 小口切り

※魚の大きさや鍋の大きさにより、水の量は加減してください。
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実際に 10 月に市立小中学校で 

提供される献立です！ 

※給食では牛乳がつきます 


