
   　        令和元年 9月25日

　墨田区立第三吾嬬小学校

　校長　　　 川中子　登志雄

　栄養士　　 　　 木村　佳子

　気温が下がり始め、秋らしい季節となってきました。気候が涼しくなる10月は、スポーツを さば切り身 4切れ（1枚50g程度）

行うにも最適な時期です。様々な食べ物から栄養をとり、食欲の秋、スポーツの秋、読書の 酒 4g（小さじ1弱）

秋を元気に過ごしてほしいと思います。 しょうゆ 4g（小さじ2/3)

しょうが汁 適量

みりん 6g(小さじ1）

酒 4g（小さじ1弱）

みそ 9g（大さじ1/2)

しょうゆ 3g(小さじ1/2)

さとう 6g(小さじ2）

かたくりこ 1.5g（小さじ1/2)

15g( 大さじ1）

※給食の食材や献立は、変更する場合がありますので、ご了承ください。

※給食準備中、全員にマスクの着用をお願いしておりますので、ご準備ください。

家　　庭　　数

材料 重量

水

白ごま 9g（大さじ1）

さばのごまみそ焼き

9月10日に出しました。甘
いごまだれが、脂ののった

さばによく合います。

☆ 材料 分量（中学年4人分）

10月の給食

旬の魚の料理

14日 鮭のお宝焼き

17日 鮭のちゃんちゃん焼き

24日 さんまの塩焼き

①さばに酒・しょうゆ・しょうが汁を漬けておく。

②①をオーブンまたはフライパンで焼く。

③片栗粉を水で溶く。

④みりんからさとうまでをよく混ぜ、加熱し、③を加
えてとろみをつける。

⑤④にごまを加える。

⑥焼き上がったさばに、⑤をかけて出来上がり。






