
報告書１（６月・１１月）

実 施 月 日

市 町 村 名

対 象 学 校 対 象 人 員 439
キャベツ 人参

ごぼう 昆布

醤油

食 材 使 用 数 14
キャベツのおかか和え

分量 g

80.0

206.0

40.0

3.0

40.0 ①

20.0

10.0 ②

1.1 ③

2.5

8.5 ① 昆布とだしパックでだしをとる。

40.0 ② 人参と大根は、千切りにして下ゆで

12.5

15.0 ③

7.5 ④

8.0 ⑤

8.0

0.3 ⑥ 山菜ミックスは、下ゆでする。

2.5 ⑦ 豆腐とごぼうを炒めて、だし汁で

2.5 他の野菜や練り物を煮る。

0.5 ⑧ 調味する。

1.0

0.3

1.6

　エネルギー 579 Kcal 　亜鉛 3 mg

　たんぱく質 19.9 g  ビタミンA 233 μgRE

( 13.7 ％)  ビタミンB1 0.57 mg

　脂質 14.4 g  ビタミンB2 0.48 mg

( 22.40 ％)  ビタミンC 31 mg

　マグネシウム 82 mg  食物繊維 4.3 g

　カルシウム 301 mg  食塩相当量 2.1 g

　　鉄 1.7 mg

　青森県の郷土料理であるイカメンチと、県産の野菜や加工品、調味
料も活用しました。

栄 養 価 写 真

だしパック

酒

醤油

めんつゆ

昆布

白味噌

赤味噌

焼きちくわ ちくわは半分にしてスライス、さつま

さつま揚げ 揚げはサイコロ状に切る。

木綿豆腐 ごぼうはささがきにして、水にさらす。

ごぼう 豆腐は、水切りしておく。

味噌けんちん汁 人参

大根

山菜ミックス しておく。

カツオ節 水を絞り、カツオ節と醤油で和える。

醤油

アスパラ 千切りにする。

人参 野菜類をそれぞれボイルして冷却する。

キャベツのおかか和え キャベツ 人参はささがき、キャベツは厚めの

いかメンチ いかメンチ

揚げ油

牛乳 牛乳

作 り 方

ごはん 精白米

献 立 名 材 料 名

献 立 名
ごはん 牛乳 いかメンチ

味噌けんちん汁

令和6年11月26日

むつ市 施 設 名 むつ市立大平小学校

ー　地場産物の活用について　－

小学校

ふ る さ と
産 品 名

精白米 牛乳 いかメンチ

大根 山菜ミックス 木綿豆腐

白味噌 赤味噌 酒

18 ふ る さ と 産 品 数



報告書２（１１月）

放 送 資 料 ・ 給 食 だ よ り ・ 指 導 案 等


