
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

（料理名）　　もうかのごまがらめ
一人分のエネルギー　195kcal

　１  もうかは２cmの角切りにする。

　２　もうかに片栗粉をまぶし、１７０℃の油で揚げる。

　３　Aを鍋に入れ、ひと煮立ちさせてたれを作る。

　４　揚げたもうかにたれをからめ、白すりごまと白いりごまをまぶす。

 ＊　もうかは、宮城県気仙沼で水揚げされる「もうかざめ」という魚です。

　・　たれが煮詰まったときは、水を少し入れて調整しましょう。

　・　白すりごまと白いりごまは、から煎りするとごまの風味が引き立ち

    　よりおいしくいただけます。

　・　かつおの刺し身や、鶏肉を使っても手軽に作ることができます。　　 

※中学生を基準にしています。

材料名 分量（４人分　ｇ） 作　り　方

片栗粉 適量

揚げ油 適量

もうか ２４０

しょうゆ 大さじ１

白すりごま 大さじ２

白いりごま 大さじ１

砂糖 大さじ1と1/2

みりん 小さじ２

酒 小さじ２

おろししょうが 小さじ２

Ａ

令和 5 年７月 給食だより 那珂市立学校給食センター 

いただきま～す 
日ごとに増していく蒸し暑さに、本格的な夏の訪れを感じます。今の時期、体が暑さに慣れておらず、体

調を崩しやすくなるため、注意が必要です。暑さに負けない体をつくるためには、夜ふかしをせず、しっかり

と睡眠をとり、１日３回食事をとることが大切です。特に朝ごはんを食べることで、食事からも水分や塩分を

補給することができるため、熱中症の予防にもなります。朝ごはんを食べて元気に登校しましょう。 

 

※包丁や火を使うときは、おうちの人と一緒に行ってください。 

夏休みには、学校がある日よりも家にいる時間が長くなります。 

ぜひ、食事のお手伝いや料理に挑戦してみましょう。おうちの人と

相談し、できることから始めてみましょう。 

買い物に行く 食器の準備や 
 後片付け 

ご飯をたく 料理を 
盛り付ける 

野菜を洗う 
皮をむく 

冷たい物のとり過ぎに気をつける 

主食・主菜・副菜をそろえた 

食事を心がける 

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる 

★塾などで夕食が遅くな

る場合は、２回に分けて

食べるなどの工夫をし

ましょう。 

★夜ふかしをしたり、夜遅

くに食べたりすることは

控えましょう。 

★主食・主菜・副菜を

そろえて、栄養バラ

ンスを整えましょ

う。 

★冷たい物のとり過ぎ

は、おなかが痛くな

ったり、食欲がなく

なったりする原因に

なります。 

★運動などで汗をたくさんかい

たときには、塩分も一緒にと

りましょう。 

早寝・早起きをし、日中は体を動かす 

★自分で選んで購入

する場合にも、主

食・主菜・副菜をそ

ろえましょう。           

こまめな水分補給を心がける 

★給食がない日は、牛乳を飲む機会が減るため、カルシウム

が不足しがちです。カルシウムを意識してとりましょう。 

★水分は、のどがかわ

いたと感じる前に、

コップ1杯程度をこま

めにとりましょう。 

★基本的には水やお茶など、甘く

ない飲み物を飲みましょう。 

★食事からも水分や塩分を補

給できます。 

 
★トマトやきゅうりなどの夏野

菜には、水分が多く含まれて

おり、手軽に食べられるの

で、おすすめです。 

 


