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一人当たりの栄養価 

エネルギー     １０７kcal 

たんぱく質    ５．７g 

脂質       ６．５g 

カルシウム   １０５mg 

鉄       ０．５mg 

ビタミンＡ     ３５㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０３mg 

ビタミンＢ２ ０．０６mg 

ビタミンＣ     ３mg 

食物繊維    ２．９g 

食塩      ０．６g 

マグネシウム   １８mg 

亜鉛      ０．６mg 

１ 小松菜はゆでておく。 

２ フライパンに油を熱し、鶏肉を炒め

る。 

３ たまねぎ、にんじんを加える。 

４ おから、だし汁、牛乳を加える。 

５ しょうゆと三温糖で調味し、小松菜

とチーズを加える。 

 

 

 

 

 

 

 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

おからにチーズと牛乳を加えて洋風にすることで、子どもでも食べやすくした一品です。 

  

鶏もも肉   ・・・１０ｇ・・１ｃｍ角 

たまねぎ   ・・・２０ｇ・・薄切り 

にんじん   ・・・ ５ｇ・・千切り 

おから    ・・・２０ｇ 

小松菜    ・・・１０ｇ・・１ｃｍ幅 

プロセスチーズ・・・１０ｇ・・５ｍｍ角 

かつおだし汁 ・・・１０ｇ 

牛乳     ・・・１２ｇ 

しょうゆ（濃口） １．５ｇ 

三温糖   ・・・０．４ｇ 

大豆油     ・・・１ｇ 

 

 

 

材料・分量・下ごしらえ…(MS 明朝 10.5P) 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

おからがパサパサにならないよう、水分を飛

ばしすぎないことがポイントです。とろけたチ

ーズがアクセントになり、子どもから大人まで

おいしく食べられる一品です。 

・ごはん ・牛乳 ・白身魚のごまだれかけ  

・洋風おから ・たまごと春雨のスープ 

津和野町立日原共同調理場 
（ 食数 230 食 ）  

（写真） 

 

（写真） 

 


