
   

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                    

 

  令和５年 12月号 

倉敷中央学校給食共同調理場 

【作り方】 

① さわらに酒を振る。 

② ゆずみその調味料を耐熱容器に入れ、軽くラップをし

て電子レンジ（600W15秒程度）で加熱する。 

③ フライパンにサラダ油を熱し、①のさわらを両面焼く。 

④ ③に②をかける。 
 

 

 

【材料 ４人分】 

・さわら（切身） ４切 

・酒        小さじ 1 

・サラダ油    適量 

 

ポチっと！ 

 「倉敷市学校給食」の 

レシピはこちらから！！ 

さわらのゆずみそかけ 

テーマは  

心身の健康 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

岡山県でなじみのある 

さわらを冬至
と う じ

料理に取 

り入れました！ 

 

〈ゆずみそ〉 
・上白糖      大さじ１        

・みりん      小さじ１ 

・白みそ       大さじ１ 

・ゆず果汁     小さじ１ 
    

 

骨の量が増えるのは成長期の間だけで、それ以

降は減っていく一方であることをみなさんは知って

いますか？そのため、丈夫な骨を作るのに欠かせ

ないカルシウムを小・中学生のうちにしっかりとる

ことが重要です。また、骨は常に新しく生まれ変わ

るため、日々カルシウムを必要としています。カルシ

ウムが不足すると骨量が減少し、骨粗しょう症の原

因となります。将来にわたって丈夫な骨を保つため

に、意識してカルシウムをとり、コツコツ「骨貯金」

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（歳） 

小松菜 海藻類 

大豆製品 

小魚 

乳製品 

  カルシウムの多い食品 

左 
右 

最大骨量 

 

【健康な骨】 【骨粗しょう症の骨】 

骨の中がスカスカで、

もろそうだね。 
骨の中がぎっしりつま

っているね。 


