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ししゃものカレー揚
あ

げ 
 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

 4人分
に ん ぶ ん

 

ししゃも ８尾
び

 

かたくり粉
こ

 １６ｇ 

カレー粉
こ

 １．６ｇ 

サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 

１月
がつ

２４日
か

～３０日
にち

は、学校
がっこう

給食
きゅうしょく

週間
しゅうかん

 
今年
こ と し

のテーマは・・・カルシウムをとろう！ 

 
カルシウムは、みんなの骨

ほね

や歯
は

をつくるための材料
ざいりょう

として使
つか

われています。それ以外
い が い

にも、 

筋
きん

肉
にく

を動
うご

かすスイッチを入
い

れたり、血管
けっかん

の壁
かべ

を強
つよ

くしたり、イライラするのを抑
おさ

えてくれる働
はたら

き

があります。給 食
きゅうしょく

や普段
ふ だ ん

の食事
しょくじ

でカルシウムをとることを心掛
こころが

け、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にしましょう。 
 

日
ひ

にち 食材
しょくざい

 献立
こんだて

や食材
しょくざい

について 

２４日（金） 

切干
きりぼし

大根
だいこん

 

 

大根
だいこん

は約
やく

95％が水分
すいぶん

なのに対
たい

し、切干
きりぼし

大根
だいこん

は、天日
て ん ぴ

で干
ほ

す

ことで、約
やく

１６％まで減
へ

り、栄養価
えいようか

が濃縮
のうしゅく

されます。 

切干
きりぼし

大根
だいこん

は、大根
だいこん

の１５倍
ばい

のカルシウムが含
ふく

まれています。 

２７日（月） 
小松菜
こ ま つ な

 

 

小松菜
こ ま つ な

は、野菜
や さ い

の中
なか

でカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。 

チャーハンやみそ汁
しる

、炒
いた

め物
もの

など色々
いろいろ

な料理
りょうり

に使
つか

われます。 

２８日（火） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は手軽
て が る

にカルシウムをとることのできる食材
しょくざい

です。

毎日
まいにち

の 給 食
きゅうしょく

にも出
で

ていて、クリームシチューなどにも

使用
し よ う

されています。 

２９日（水） 

ひじき 

 

 

ひじきは、海藻
かいそう

の中
なか

でカルシムを多
おお

く含
ふく

む食材
しょくざい

です。

牛 乳
ぎゅうにゅう

の約
やく

１２倍
ばい

含
ふく

まれています。炒
いた

め煮
に

以
い

外
がい

にも、ひじ

きごはんやサラダ、かき揚
あ

げなどの料理
りょうり

にも使
つか

われます。 

３０日（木） 

ししゃも 

 

 

ししゃもをカレー揚
あ

げにすることで、丸
まる

ごと食
た

べやすく、 

効率
こうりつ

よくカルシムをとることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

2020 年   摂津市教育委員会 

１月    摂津市学校給食会 

11 月    摂津市学校給食

会 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① かたくり粉
こ

とカレー粉
こ

を合
あ

わせる 

② ししゃもに①をまぶして、油
あぶら

で揚
あ

げる 

ししゃもは、頭
あたま

から 

しっぽまで食
た

べられます！！ 

 

 

給食
きゅうしょく

の分量
ぶんりょう

に 

なっています。 


