
アイアン給食
【献立の例】

★ 米飯

★ 牛乳

★ 豚肉とじゃが芋のカレーきんぴら

★ 打ち豆のみそ汁

★ 袋入り煮干し

料理名
材料 ４人分（ｇ） 切り方等 【作り方】

大根 80 いちょう ① 大根、にんじんはいちょう切りにする。

にんじん 20 いちょう 　ねぎは小口切り、厚揚げは油抜きし、さいの目

厚揚げ 100 さいの目 　切りにする。

打ち豆 24 ②  うるめでだしをとり、だし汁で具材を煮る。

もやし 80 ③  野菜が煮えたら、厚揚げを加える。

ねぎ 20 小口 ④  厚揚げに火が通ったら、打ち豆を加える。

みそ 28 ⑤  一煮立ちしたら、みそで味をととのえる。

うるめ 28

水 560

この分量で

鉄 1.6 ｍｇ

摂取することができます。

打ち豆のみそ汁 対象学年等 小学校中学年

≪調理のポイント等≫

打ち豆は、あまり早く入れません。（軟らかくなりすぎてしまいます。）

打ち豆以外の材料は季節の野菜やきのこ、芋類を使うと１年中楽しむ
ことができます。




