
＜栄養価＞一人分 

エネルギー １５７ｋcal 

たんぱく質 １１．６g 

脂肪分   ７．８g 

カルシウム ７mg 

鉄分    ０．３ｍｇ 

食物繊維  ０．３g 

ﾏｸﾞﾈｼｳﾑ   １８ｍｇ 

亜鉛    ０．４３ｍｇ 

塩分    ０．６g 

糖分    １g 

 

そくほう     作ってみませんか？ 

            ＮＯ．７７０ ２０１９．１２．１３ 志木小給食室 

 

 

 

 

 

＜材料＞ ５人分 

鶏むね肉一口大 ２５０ｇ 

しょうが  少 (々１．５ｇ)      

しょうゆ  １０ｍｌ（小さじ２） 

衣 でんぷん  ４０ｇ（大さじ４強） 

※ 揚げ油 

ねぎソース 

 長ねぎ   ５０ｇ（２分の１本）    

  三温糖   ５ｇ(小さじ２弱) 

酢     １５ｍｌ（大さじ１） 

しょうが  少々（２．５ｇ） 

にんにく  少々（２．５ｇ）  

しょうゆ  １０ml（小さじ２） 

  ごま油   １０ｍｌ(小さじ２強） 

          

＜作り方＞ 

① 鶏肉にすりおろした生姜としょうゆを漬け

ておきます。 

② ①の鶏肉に衣をつけて揚げておきます。 

③ ねぎソースの材料をよく混ぜ合わせて加熱し、みじ

ん切りにした生姜・にんにく・ねぎを加えます。 

④ ②の鶏肉に③のソースをからめてできあがり。 

 

    

            

６年生が考えた献立です。「ぼくは野菜

が苦手だけど、ソースやスープに入れ

ることでおいしく食べられるので、野

菜たっぷりの献立にしました。」と、書

いていましたが、98％の人が「おいし

かった」と答えていて残りもありませ

んでした。さらに鶏肉はむね肉を使っ

ていたこともあり、予算内におさめる

こともできました。 


