
白河市立表郷小学校

献立名

食品名 １人分

精白米 70
発芽胚芽米 20

牛乳 206

かつお切り身粉付き 50 ＜かつおのみそがらめ＞
白絞油 0.6 ①かつお粉付きを170℃～180℃の油で４分揚げる。
みそだれ ②みそだれの材料をすべて釜に入れ、加熱してアルコールを飛ばす。
  おろししょうが 4 　 水溶きかたくり粉で適度にとろみをつける。
  みそ 3 ③ボウルまたは釜で①に②を絡め、ごまをふる。
  トマトケチャップ 3.5
  料理酒 1
  三温糖 2
かたくり粉 0.7
いりごま（白） 0.7

大豆（冷凍） 10 ＜五目豆＞
干ししいたけスライス 2 ①干ししいたけは戻す。突きこんにゃくはゆでてアクを抜く。
冷凍ごぼう(乱切り) 25 ②にんじんはさいの目に切る。
にんじん 10 ③鶏肉をこめ油で炒め、料理酒を加える。
突きこんにゃく 12 ④③にごぼう、にんじん、しいたけ、突きこんにゃくを入れて炒める。
鶏もも肉(小間) 10 ⑤火が通ったらしょうゆ、三温糖、みりんで味付けする。
料理酒 1 ⑥⑤に大豆、インゲンを加え軽く炒め、ふたをして具材が柔らかくなるまで煮る。
インゲン（冷凍） 3
こめ油 0.7
しょうゆ 2.7
三温糖 0.7
みりん 0.8

大根 30 ＜大根のみそ汁＞
にんじん 20 ①大根、にんじんはいちょう切り、じゃがいもはさいの目切り、ねぎは小口切りにする。
じゃがいも 30 ②油揚げは短冊切りにし、油抜きする。
油揚げ 3.5 ③大根、にんじん、じゃがいもを煮る。
ねぎ 15 ④具材に火が通ったら、油揚げを入れ、だしとみそを加える。
みそ 6.5 ⑤最後にねぎを加える。
和風だし 0.7

エネルギー 666 K㌍ ビタミンＡ 272 μｇＲＥ

たんぱく質 30.4 ｇ ビタミンＢ１ 0.61 ｍｇ
脂質 17.9 ｇ ビタミンＢ２ 0.46 ｍｇ
カルシウム 323 ｍｇ ビタミンＣ 10 ｍｇ
マグネシウム 193 ｍｇ 食物繊維 8.2 ｇ
鉄 2.7 ｍｇ 食塩相当量 2.1 ｇ
亜鉛 3.1 ｍｇ

献立名　　　発芽胚芽米入りごはん　牛乳　かつおのみそがらめ　五目豆　大根のみそ汁

調理法及び留意事項

栄　養　価 ＜献立のポイント＞
　地場産物活用週間に実施し
た献立です。地元白河市のお
米や福島県産の食材をふん
だんに使用しています。かつ
おのみそがらめは子どもたち
にも人気のメニューで、ごは
んが進む味付けです。


