
いわしのピリカラフル 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

一人当たりの栄養価 

エネルギー    １３７kcal 

たんぱく質    ８．２g 

脂質       ８．３g 

カルシウム     ４５mg 

鉄       ０．８mg 

ビタミンＡ     ３３㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０１mg 

ビタミンＢ２ ０．１２mg 

ビタミンＣ     ２mg 

食物繊維    ０．４g 

食塩      ０．５g 

マグネシウム   ２１mg 

亜鉛      ０．７mg 

１ いわしはＡの調味料で下味をつけ

て、でんぷんをまぶして揚げる。 

２ ピーマン、にんじん、コーンはゆで

ておく。 

３ Ｂの調味料を煮立て、いわし、ピー

マン、にんじん、コーンを入れてか

らめ、仕上げにごまを入れる。 

 

 

 

 

 

作り方…(MS明朝 10.5P) 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

揚げたいわしにトウバンジャンのピリ辛な味付けが食欲をそそります。 

いわし角切り ・・・４０ｇ 

おろししょうが・・０．５ｇ 

清酒     ・・・ １ｇ 

でんぷん   ・・・ ４ｇ 

揚げ油    ・・・ ４ｇ 

ピーマン   ・・・ ５ｇ・・荒みじん切り 

にんじん   ・・・ ５ｇ・・荒みじん切り 

ホールコーン ・・・ ５ｇ 

いりごま   ・・・ １ｇ・・する 

おろしにんにく・・０．２ｇ 

トウバンジャン・・０．２ｇ 

しょうゆ(濃口)・・・ ３ｇ 

穀物酢    ・・・ ２ｇ 

三温糖    ・・０．７ｇ 

水      ・・３．５ｇ 

 

 

 

 

 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

野菜の赤、緑、黄色のカラフルな食材の色が

目にも楽しい料理です。ピリ辛の味付けで魚の

苦手な子どもたちにも食べやすくなっていま

す。 

島根県立盲学校 
（ 食数 ４０食 ）  

学校給食献立例 

・ごはん ・牛乳 ・いわしのピリカラフル 

・磯香和え ・ささみのおろし汁 ・節分豆 

Ａ 

Ｂ 


