
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

献立名 材 料 小学校(ｇ) 中学校(ｇ) 作 り 方 

さつまい

もごはん 

米(長岡産特別栽培米) 

さつまいも 

酒 

しょうゆ 

塩 

黒いりごま 

７０ 

１５ 

３ 

１．２ 

０．４８ 

１．４ 

９０ 

２０ 

４．５ 

１．８ 

０．７２ 

１．８２ 

①さつまいも → さいの目切り 

 黒ごま   → から煎り 

②調味料と一緒に①もごはんに炊き込む。 

③炊きあがって配缶したごはんに、煎った黒

ごまをふりかける。 

 ※別配でクラスで盛りつけても OK です。 

鮭のみそ 

マヨ焼き 

生鮭 新潟切り 

マヨネーズ 

みそ 

みりん 

粉チーズ 

紙カップ 

乾燥パセリ 

４０（1 切） 

９ 

２ 

１ 

０．９ 

1 枚 

０．０３ 

６０（1 切） 

１３ 

２．８ 

１．４ 

１．３ 

1 枚 

０．０３ 

①マヨネーズ、みそ、みりん、粉チーズを混

ぜ合わせ鮭とあえる。（のせるより味がな

じみます。） 

②アルミカップに鮭を入れ、180℃のオーブ

ンで 15 分程焼く。（オーブンがないとこ

ろは釜で蒸す） 

③飾りにパセリをふりかけて出来上がり。 

かおり 

あえ 

キャベツ 

きゅうり 

人参 

大根 

かおり 

塩 

しょうゆ 

昆布茶 

白いりごま 

２０ 

１０ 

５ 

１０ 

０．２ 

０．１ 

０．５ 

０．３ 

１．５ 

２４ 

１２ 

６ 

１２ 

０．２４ 

０．１２ 

０．６ 

０．３６ 

１．８ 

①キャベツ・大根・人参 → 千切り 

 きゅうり → ななめ半月切り 

②ごま  → から煎りして冷ます 

③①をそれぞれさっとゆでて水冷する。 

④③の水をしぼり、かおり、ごま、調味料と 

 あえる。 

実だくさ

ん汁 

人参 

大根 

れんこん 

しめじ 

つきこん 

ごぼう 

油揚げ 

豆腐 

ねぎ 

水／だしパック 

みそ 

大豆ペースト 

１０ 

３０ 

１０ 

５ 

８ 

５ 

４ 

３０ 

５ 

９０／2.5 

８．５ 

５ 

１２ 

３６ 

１０ 

６ 

１０ 

６ 

５ 

３６ 

６ 

100／３ 

１０．２ 

６ 

①人参・大根・れんこん → いちょう切り 

 しめじ   → 小房に分ける 

 つきこん  → さっと湯通し 

 ごぼう   → ささがき  

 油揚げ → 短冊 → 湯かけて油抜き 

 木綿豆腐  → さいのめ 

 長ねぎ   → 小口切り 

②だしパックでだしをとり、材料を固い物か

ら順に煮る。 

③材料に火が通ったらこんにゃく、長ねぎを

入れて調味し、味をととのえてできあが

り。 

牛乳 牛乳 ２０６ ２０６  
 

** 献立 ** 

・さつまいもごはん 

・鮭のみそマヨ焼き 

・かおりあえ 

・実だくさん汁 

・牛乳 
 

エネルギー 609/805kcl  

塩分    2.8/3.5ｇ 

 

【おすすめメモ】 

旬の食材をたくさん使っ

て、彩りきれいな食欲の出る

メニューを組み合わせまし

た。涼しい時期にふさわし

く、冷めてもおいしく食べら

れるような調味の工夫もし

ています。 

 


