
令和7年6月

鶴田町学校給食センター

（毎月１９日は食育の日）

カルシウムをたくさんとることができるレシピをご紹介

します。小松菜のカルシウムは290㎎(100g中)でほう

れん草の5倍のカルシウムをふくんでいます。これは野菜の中では第1位。他にもこのサ

ラダには、小魚やチーズなどのカルシウムを多くふくむ食材がたくさん使われています。

また、成長期に不足しがちな鉄分もとれるおすすめレシピです。

・ごはん ・牛乳
・たれつき野菜肉だんご
・あおもり野菜のきんぴら
・ながいも入りけんちん汁
・あおもりぷりん

今月の目標

「よくかんで食べよう」

月は「食育月間」です！

６月の給食には、「カミカミたこメンチ」や「鉄骨（てっこ
つ）サラダ」「かたやきそば」などのメニューが登場します！
たこをはじめとするかみごたえのある食材をたくさん使ったメ
ニューです。しっかりかんで食べましょう。
よくかむと、からだによいことがたくさんありますよ！

学 校 ・ 家 庭 で 取 り 組 み た い 「食 育」と、そ の 効 果

歯を強くする！

県産ごぼうを使った野菜肉だんごの他、

県産野菜を乾燥させた『できるだし』を

使った野菜のうまみたっぷりのきんぴら、

あるじゃの豆腐や県産野菜を使った長い

も入りけんちん汁が登場します。青森県

の豊富な食材を味わいましょう。

◎材料
ひじき

★しょうゆ

★酒

ちりめんじゃこ

または しらす

小松菜(３㎝カット)

にんじん(千切り)

だいこん(短冊切り)

チーズ(サイコロ状)

＊りんご酢

＊しょうゆ

＊さとう

1人分
3g

0.5g

0.5g

5g

35g

8g

25g

7g

5g

1.5g

1g

【作り方】

①ひじきはもどして、★の調味料

で煮て、うすく下味をつけておく。

②じゃこはからいりにする。

③小松菜、にんじんはゆでておく。

④だいこんは短冊切りにする。

⑤＊の調味料を合わせておく。

⑥ひじきと野菜を盛り合わせて、

合わせた調味料とじゃこ、チーズ

をかけたら完成！

＊の調味料はポン酢などに変えても

おいしいです。

鉄骨サラダ

エネルギー:55kcal カルシウム:180mg


