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602 kcal 2.43 ｇ
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604 kcal 2.05 ｇ 621 kcal 2.12 ｇ 605 kcal 2.34 ｇ 645 kcal 1.89 ｇ 605 kcal 2.54 ｇ
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643 kcal 1.84 ｇ 670 kcal 1.88 ｇ 658 kcal 2.00 ｇ 636 kcal 2.24 ｇ 609 kcal 2.16 ｇ
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610 kcal 1.91 ｇ 621 kcal 1.80 ｇ 624 kcal 2.09 ｇ 674 kcal 1.57 ｇ 611 kcal 2.13 ｇ

25 26 27 28 29

624 kcal 1.95 g 642 kcal 1.67 ｇ 649 kcal 2.41 ｇ 656 kcal 1.80 ｇ 629 kcal 1.99 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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《１０月の平均栄養量》
基準値

エネルギー 630kcal 650kcal

たんぱく質 23.5g 26.0 g

脂 質 19.9g 18.0g

食 塩 2.03g 2.00g

鮭以外の魚にも合う
ソースです。
鮭にソースをかけた後に

パン粉をかけて焼くと
パン粉の香ばしさも
プラスされ，おいしく
いただけます。

いばらき美味しおDAY(減塩の日）毎月２０日は・・・

★材料（給食４人分分量）

・鮭切り身 １６0g(４0g×４）

・にんにく，生姜 適量

・玉ねぎ ２５ｇ

・こしょう 少々

・マヨネーズ ４0ｇ

・粒マスタード ３ｇ

・サラダ油 少々

★作り方

① にんにく，生姜，玉ねぎをみじん切りにする。

② 油で①を炒め，冷ます。

③ 調味料と②を合わせソースを作る。

④ 鮭に③をぬり焼く。（２００℃：１０分程度）

＊粒マスタードとマヨネーズがとてもよく合います。

にんにく，生姜の風味もよく，食が進む一品です。

茨城県では，県民の生活習慣病予防のため，毎月２０日を「いばらき美味しおDay」（減塩の

日）と定めています。減塩の意味で「４０（しお）」を半分に減らし「２０」として，毎月２０日としま

した。茨城県民は生活習慣病の要因の一つである塩分摂取量が全国平均よりも多くなってい

ます。減塩を進めることは健康を維持するために重要です。

学校給食では，だしを効かせたり，にんにくやしょうがなど香り豊かな食材を使ったりして１食

あたりの食塩の量を小学校で２ｇ未満，中学校で２.５ｇ未満になるようにしています。

１人：２こ

１人：２こ

１，２年生：２こ
３～６年生：３こ
先生


