
かみかみじゃこふりかけ  松江市立宍道学校給食センター 

  

 

             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１ 油を熱し、だいこん葉を炒める。 

２ １にちりめんじゃこを加え、さらに炒める。 

３ 調味料を加えて、かつおぶしとごまを混ぜ合わせる。 

材料（１人分） 下ごしらえ 

作り方 

 

 

 

 

 

写真 

家庭でも取り入れられそうな、だいこん葉の炒め煮にじゃこ、ごま、かつおぶしを加えたカルシ

ウムたっぷりの料理です。 

だいこん葉 ・・・４０ｇ・・・小さく切り、ゆでておく 

ちりめんじゃこ・・ ７ｇ 

いりごま  ・・２．５ｇ 

油     ・・・ 適量 

かつおぶし ・・・ １ｇ 

こいくちしょうゆ１．３ｇ 

三温糖   ・・１．３ｇ 

本みりん  ・・１．３ｇ 

 

料理の工夫のポイント・ＰＲ等 

 

 家庭から応募してもらった「歯

によい料理」の 1品です。カルシ

ウムが多く含まれ、かみかみメニ

ューにもなります。 

ごはんがすすみます。 

 

 

 

 

学校給食献立例 

 

 

 

 

 

 

 

 ・ごはん ・牛乳 ・とりつくね 

 ・かみかみじゃこふりかけ 

 ・すいとん汁 ・赤なし 

 

 

 

 

写真 所要時間  １５分 

一人当たりの栄養価 

エネルギー    ４８kcal 

たんぱく質   ４．７g 

脂質      １．７g 

カルシウム   １３１mg 

鉄       １．０mg 

ビタミンＡ    １６４㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０５mg 

ビタミンＢ２ ０．０８mg 

ビタミンＣ    １９mg 

食物繊維    １．３g 

食塩          ０．６g 

マグネシウム   ２９mg 

亜鉛      ０．６mg 


