
 

そくほう        作ってみませんか？ 
                    和食ＮＯ．２７８ ２０２４．２．１３ 志木中給食室 
 
Mg も Ca も摂れるのでテスト前の集中力アップに効果あり 
 
 
 
 
 
＜材料＞ ３人分 
生揚げ    ２００ｇ（１丁） 
しょうゆ   ８ｇ（大さじ半分弱） 
みりん    ８ｇ（大さじ半分弱） 
バター    ４ｇ（小さじ１） 
青のり    ４ｇ（大さじ１半） 
粉チーズ   ９ｇ（大さじ１半） 
かつお節   ３ｇ（大人のひとつまみ）  
＜作り方＞ 
① 生揚げは１丁を１８等分のさいのめ切りにします。 
② 耐熱容器に醤油とみりんにバターを入れて少し温めてバターを溶

かします。 
※醤油とみりんの代わりにめんつゆ大さじ１杯程度でも OK。 

③ ②の耐熱容器に①を入れて軽く混ぜてなじませておきます。 

④ オーブントースターで約１０分程度ちょっと焦げ目がつくくらい

加熱します。 

⑤ 青のりとかつお節と粉チーズを④にふりかけて出来上がり。 
（給食では全体にいきわたるように④と青のりやかつお節、粉チーズの

半量をからませて配缶し最後に粉チーズをふりました。） 

 

 

＜栄養価＞1 人あたり 
ｴﾈﾙｷﾞｰ  １３５ｋcal 

たんぱく質 ９．９g 

脂肪    ９．７g 

カルシウム ２１０mg 

鉄分    ２．７㎎ 

食物繊維  ０．９g 

マグネシウム ５８mg 

亜鉛    ０．９mg 

塩分    ０．６g 
糖分      ０g 

 

耐熱容器で作る

とこんな感じに

仕上がります。 

中学生の１食分の摂取

基準はカルシウムは４

５０㎎、マグネシウム

１２０㎎です。 


