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一人当たりの栄養価 

エネルギー    １３６kcal 

たんぱく質  １０．６g 

脂質       ８．６g 

カルシウム     １１mg 

鉄       ０．６mg 

ビタミンＡ     １７㎍ RE 

ビタミンＢ１ ０．０７mg 

ビタミンＢ２ ０．１３mg 

ビタミンＣ     ０mg 

食物繊維    ０．２g 

食塩      ０．４g 

マグネシウム   １７mg 

亜鉛      ０．６mg 

１ すべての調味料を合わせる。 

２ 合わせた調味料にさばの切り身を漬

け込む。 

３ 漬け込んださばをオーブンで１５～

２０分焼く。 

  

 

 

 

 

 

 

 

作り方…(MS明朝 10.5P) 

材料（１人分） 下ごしらえ 作り方 

タンドリーチキンをさばでアレンジした焼き物です。カレー粉などの香辛料が効いて食欲をそそる

味です。 

  

さば切り身   ・・・５０ｇ 

清酒      ・・・  １ｇ 

食塩      ・・０．１ｇ 

こしょう    ・０．０２ｇ 

おろしにんにく ・・０．２ｇ 

おろししょうが ・・０．２ｇ 

カレー粉    ・０．１５ｇ 

ヨーグルト   ・・・ ５ｇ 

トマトケチャップ・・・ ４ｇ 

本みりん    ・・・ １ｇ 

レモン果汁   ・・０．１ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校給食献立例 

献立メッセージ・料理の工夫のポイント 

 

いろいろな調味料で漬け込んでいるので、塩

分が控えめでも味がしっかりついています。ス

パイシーな香りと味で食欲が増し、食べやすい

魚料理です。 

・麦ごはん ・牛乳 ・タンドリーさば 

・ごぼうサラダ ・ワンタンスープ 

松江市立鹿島学校給食センター 
（ 食数 ５００食 ）  

（写真） 

 

（写真） 

 


