
ほうれん草の 

じゃこ入りおひたし 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一人当たりの栄養価 

エネルギー     ３２kcal 

たんぱく質    ３．７g 

脂質       ０．６g 

カルシウム    ６３mg 

鉄       ０．８mg 

ビタミンＡ   ２０２㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０６mg 

ビタミンＢ２ ０．０９mg 

ビタミンＣ    ２５mg 

食物繊維    １．９g 

食塩      ０．５g 

マグネシウム   ３９mg 

亜鉛      ０．５mg 

１ 野菜はゆでて冷却しておく。 

２ 野菜とちりめんじゃこ、調味料を混

ぜ合わせる。 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

地元産のほうれん草を使用したおひたしです。 

  

ほうれん草 ・・・３０ｇ・・３ｃｍ幅に切る 

にんじん  ・・・ ５ｇ・・せん切り 

キャベツ  ・・・３０ｇ・・太めのせん切り 

ちりめんじゃこ・・・５ｇ・・からいりする 

ごま和えの素・・・ １ｇ 

しょうゆ（濃口）０．８ｇ 

きざみのり ・・・ １ｇ 

   

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

ちりめんじゃこをたくさん入れてカルシウ

ムが取れる一品です。 

きざみのりを入れて食べやすく仕上げまし

た。 

・栗ご飯 ・牛乳 ・めだいのしょうゆ焼き 

・ほうれん草のじゃこいりおひたし 

・オレンジ 

浜田市立浜田学校給食センター 
（ 食数 ３，２００食 ）  

 

 

 

 


