
報告書１（６月・１１月）

実 施 月 日

市 町 村 名

対 象 学 校 対 象 人 員 3,165
ごぼう にんじん

乾燥野菜だし 油揚げ

食 材 使 用 数 13

分量 g
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　エネルギー 586 Kcal 　亜鉛 3 mg

　たんぱく質 26.5 g  ビタミンA 127 μgRE

( 18.1 ％)  ビタミンB1 0.51 mg

　脂質 18.5 g  ビタミンB2 0.48 mg

( 28.40 ％)  ビタミンC 4 mg

　マグネシウム 68 mg  食物繊維 2.6 g

　カルシウム 311.8 mg  食塩相当量 2.2 g

　　鉄 2.5 mg

栄 養 価 写 真

白みそ

和風だしの素 みそと食塩で味を整えて完成。

食塩

しじみ汁 冷凍しじみ（殻付き）

清酒

昆布だし

しじみはよく洗う。

釜に水としじみを入れて煮る。

清酒を入れ、しじみの殻がすべてあいたら

昆布だしと和風だしの素を入れる。

しょうゆ ちくわ、油揚げ、にんじんの順に入れて、

一味唐辛子 さらに炒める。

加えて完成。

上白糖 る。調味料を入れて具材が柔らかくなるま

本みりん で炒める。

油揚げ

白いりごま さらに炒める。

ごま油 れんこん水煮、乾燥野菜だしを加えて混ぜ

釜を熱し、豚ひき肉を炒め、ごぼうを加え、

れんこん水煮 の水に30分以上浸す。

焼きちくわ

乾燥野菜だし

にんじん 3㎜スライスにする。れんこん水煮は洗う。

豚ひき肉 乾燥野菜だしはさっと洗ってからひたひた

油揚げは油抜きして、3㎜幅の短冊切りに

する。

青森野菜の五目きんぴら ごぼう ごぼうとにんじんはささがき、焼きちくわは

みそ唐揚げ みそ唐揚げ 160℃の油で、8分加熱する。

キャノーラ油

牛乳 牛乳

作 り 方

ごはん 精白米

みそ

13 ふ る さ と 産 品 数

献 立 名 材 料 名

献 立 名
ごはん 牛乳 みそ唐揚げ

青森野菜の五目きんぴら しじみ汁

令和6年11月12日

三沢市 施 設 名 三沢市学校給食センター

ー　地場産物の活用について　－

小学校7校 中学校5校

ふ る さ と
産 品 名

米 牛乳 みそ唐揚げ

豚ひき肉 れんこん水煮 焼きちくわ

しょうゆ しじみ

青森県の漁獲量や収穫量が全国でも上位に入るしじみやごぼうをはじめ、

肉や野菜のほか、県内で加工されている食材を豊富に取り入れました。

特に、今回は青森県の特産品を活用しただし商品「できるだし」シリーズの

乾燥野菜だしを炒め物に使用しました。今までより調味料を減らしても

うま味があり、減塩につながりました。
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【献立表】

【放送資料】

放 送 資 料 ・ 給 食 だ よ り ・ 指 導 案 等


