
 

 

鮫川村
さめがわむら

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

 

●「鉄分
てつぶん

たっぷり献立
こんだて

」 

  給 食
きゅうしょく

レシピコンテスト入 賞
にゅうしょう

作品
さくひん

！ 
※ 分量（４人分）は、小学校の給食提供量でアレンジしているところがあります。 

 

 

（給食提供：１１月９日） 

青生野小６年 森田遥麗さん（母：久恵さん） 

 

 

 

 

 
                 

 

 

 

 
 

栄養士一口メモ 肉や魚には、体に吸収されやすい「鉄分」がたっぷり！ 

また、魚の脂は、血の流れをよくする働きがあるため、貧血による冷え性の改善にも◎ 

 

 

 

                 （給食提供：１１月１４日） 

                 鮫川中学校１年 宗田奈々さん 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
栄養士一口メモ 野菜の「鉄分」は体に吸収されにくいですが、ほうれん草は、「鉄分」はもち

ろん、「鉄分」の吸収を助ける「ビタミンＣ」や、貧血予防に役立つ「葉酸」がたっぷり♪ほ

たて等の魚介類、大豆や枝豆にも「鉄分」が豊富！ 

【材料：４人分】 

あじの開き  ４０ｇ 

塩・こしょう 少々 

トマトソース ４０ｇ 

ピザチーズ  ３２ｇ 

パン粉    １２ｇ 

ひとこと 

パン粉をかけることでこげめがついて

おいしくなる。 

Ａ 

作り方 

①あじを３枚におろし、中骨を取る。（給食では開きを使用） 
②表面をフライパンで焼き、塩・こしょうをする。 

③焼けたら、アルミホイルにのせ、トマトソース、チーズ、

パン粉の順でかける。 

④オーブンで１０分焼いて、完成♪ 

給食では、キャベツとにんじんを加え

て、アレンジしました♪ 

【材料：４人分】      

ほうれん草 ２４０ｇ（給食では６４ｇ使用） 

枝豆     ２０ｇ 

大豆     ２０ｇ 

ほたて    ４０ｇ    ポン酢 １４ｇ 

（キャベツ   ６４ｇ）   ごま油  ３ｇ 

（にんじん   ３２ｇ）   ラー油 お好みで 

作り方 

①ほうれん草をゆでて、２～３ｃｍに切る。 

②ほたてを４分の１に切る。 

③Ａでドレッシングを作り、和える。 

 

（給食の和え物は、食中毒防止のため、全

ての食材を加熱・冷却をして提供していま

す） 



●冬休み
ふゆやす  

の食生活
しょくせいかつ

について 
  もうすぐ冬休み

ふゆやす  

が始まります
は じ      

。学校
がっこう

が休み
やす  

になると、遅
おそ

寝
ね

・遅
おそ

起き
お  

の生活
せいかつ

になり

がちです。また、冬休み
ふゆやす  

期間中
きかんちゅう

は、クリスマスに大晦日
おおみそか

、お正月
 しょうがつ

と、ごちそうを食
た

べ

る機会
き か い

が多く
お お  

なります。食べ過ぎ
た  す  

に気
き

をつけて、家族
か ぞ く

や仲間
な か ま

と行事食
ぎょうじしょく

を味
あじ

わいなが

ら、楽しい
たの    

ひとときをお過
 す

ごしください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●風邪
か ぜ

かな？と感
かん

じたら・・・ 
 

 

 

 


