
 

 

３月２日の給食 

☆野菜たっぷりすき焼きうどん 

・小松菜と厚揚げのごま酢あえ（お椀） 

☆焼き芋ンブランタルト（小皿） 

・牛乳 

 

 

☆キャリア探究で考案した献立について 

本日の献立は、日本人が多く摂取しているという塩を控え、足り

ないとされている食物繊維を多く使っているものを考えました。す

きやきうどんは、野菜と肉の旨味
う ま み

により、少ない塩分でもおいしく

食べることができます。焼き芋ンブランタルトは、体の調子を整え

てくれる食物繊維が豊富に含まれているさつまいもを使用しまし

た。また、すきやきうどんと焼き芋ンブランタルトは私達が考案
こうあん

し

た今までにないメニューです。皆さんの健康をより良くするために、

キャリア探究で献立を作りました！味わって食べましょう♪ 

深いおたまでたっぷり１杯 

キャリア探究 食プロジェクト２年 グランメゾン蒲田＆若狭 

おたま、深いおたま・・・汁 

令和７年度 

トング…うどん、あえ 

 

手ぶくろ…タルト 

☆の献立がキャリア探究で 

考えた献立です！ 
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どれもおいしそう！ 



 

 

  



 

醤油 5.00

5.00みりん

砂糖 小さじ3

かつおだし 90.00

料理酒 1.00

よく焼く

白菜 20.00

とうふ 15.00

豚肉or牛肉 20.00

大根 10.00 いちょう切り

にんじん 5.00

ねぎ 10.00

一人分量
切り方 調 理 方 法 等

単位
献立名／食品名

すきやきうどん 160.00 茹でる

油 4.00

いちょう切り

 

 

キャリア探究では、栄養価のことを考えながらおい

しく作ることに苦労していた様子が伺えました。 

みんなで考えた結果、減塩を目指したすき焼きうど

んは塩分 1.3ｇ、食物繊維を取ることを目指した焼

き芋ンブランタルトは食物繊維 2.0ｇにすることが

できました！ 

塩分は１日男性で 7.5ｇ未満、女性で 6.5ｇ未満、

食物繊維は１日男性で 21ｇ以上、女性で 18ｇ以上

といわれています。 

何をどれだけ使えばいいのか、東邦大学の先生の 

アドバイスをもらいながら考えました。 


