
令和３年８・９月
水戸市立寿小学校

基準値 8  27

631kcal 650kcal

たんぱく質 23.5g 26.0 g

脂　　　質 19.8g 18.0g

食　　　塩 2.08g 2.00g

623 kcal 2.39 ｇ

30 31 9  1 2 3

669 kcal 1.87 ｇ 628 kcal 2.11 ｇ 631 kcal 2.09 ｇ 605 kcal 2.24 ｇ 647 kcal 2.50 ｇ

6 7 8 9 10

600 kcal 1.92 ｇ 627 kcal 1.66 ｇ 605 kcal 2.34 ｇ 634 kcal 1.89 ｇ 614 kcal 2.55 ｇ

13 14 15 16 17

623 kcal 2.11 ｇ 610 kcal 1.91 ｇ 601 kcal 2.42 ｇ 622 kcal 1.63 ｇ 631 kcal 1.81 ｇ

20 21 22 23 24

623 kcal 2.00 ｇ 604 kcal 2.17 ｇ 674 kcal 1.59 ｇ

27 28 29 30

619 kcal 2.14 ｇ 644 kcal 1.82 ｇ 638 kcal 2.39 ｇ 605 kcal 1.70 ｇ

*　献立の下段の数字は中学年（3・4年）のエネルギー（kcal）・食塩（ｇ）です。 

*　都合により献立を変更することがあります。ご了承ください。　　　　*　詳しい材料表は裏面をご覧ください。
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給食でも人気の
あるふりかけです。
簡単に作ることが
できるので，親子
で一緒に作ってみ
てはいかがでしょ
うか？

★作り方

① 酒，みりんを耐熱容器に入れてレンジで加熱し，アルコール分を飛ばす。
粗熱が取れたら，しょうゆ，さとうを加えて混ぜておく。

② かつお節，ちりめんじゃこ，白いりごまを軽く混ぜたところに①の調味料を
少しずつ加えながら，さっくりと混ぜる。

※ 給食では，かつお節，ちりめんじゃこ，白いりごまを乾煎りしてから使用して
います。手作りのふりかけなので，早めに食べきるようにしましょう。

ぶどう

＊今月の旬の食材＊
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★材料（給食の４人分）

・かつお節 ８ｇ
・ちりめんじゃこ １２ｇ
・白いりごま ４ｇ
・酒 ４ｇ
・みりん １ｇ
・しょうゆ ６ｇ
・さとう ４ｇ

1･2年：1人2こ
3年以上：1人3こ

さけ さんま

なす
さといも

もも


