
小松菜の磯香和え 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一人当たりの栄養価 

エネルギー     ２０kcal 

たんぱく質    ２．２g 

脂質       ０．２g 

カルシウム     ７９mg 

鉄       １．４mg 

ビタミンＡ   １９７㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０５mg 

ビタミンＢ２ ０．０９mg 

ビタミンＣ    ２６mg 

食物繊維    １．６g 

食塩      ０．３g 

マグネシウム   １５mg 

亜鉛      ０．２mg 

１ 野菜は下ゆでして、冷ましておく。 

２ 野菜を、もみのり、かつお節、しょ

うゆで和える。 

 

 

 

 

 

 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

のりとかつお節を使い、しょうゆを控えめにして仕上げています。 

  

小松菜    ・・・３８ｇ・・３㎝幅に切る 

キャベツ   ・・・２５ｇ・・１㎝幅に切る 

にんじん   ・・・ ５ｇ・・せん切り 

もみのり   ・・０．８ｇ 

かつお節   ・・・ １ｇ 

しょうゆ(濃口) ・１．８ｇ 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

もみのりとかつお節を使うことで風味もよ

く、しょうゆを控えて作ることができます。ど

んな葉物野菜でもおいしくいただくことがで

きます。 

・ごはん ・牛乳 ・さんまのごまだれかけ  

・小松菜の磯香和え  

・ゆばと出雲椎茸のおすまし ・りんご 

出雲市立出雲学校給食センター 
（ 食数 ９，１００食 ）  

（写真） 

 

（写真） 

 


