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牛久市立おくの義務教育学校

【生徒の皆さんへ】
寒さも緩み、春の訪れを感じるようになってきました。今年度もあとひと月ほどで終

わりです。この１年間、給食でどんな思い出ができたでしょうか。自分の食事のとり方
やマナーはどうでしたか。１年間を振り返って、自分の食生活を見直してみましょう。

牛久市おいしい朝ごはんメニュー おはよう しっかり 朝ごはん!

「キャバリオの和風サラダ」 １人当たりエネルギー67kcal 食塩相当量0.8ｇ

※食物アレルギーや宗教上の理由等で食べられないものがある場合は、その項目のチェックリストは
飛ばしましょう。

春休みも
牛乳を飲もう！

材料 ４人分 作り方

ツナ油漬け １缶（70g） ①にんじんは千切りにする。
②①をボウルに入れ、Aを加えてもむ。
③しんなりしたら、焼きのりをちぎっ
て加える。

④さらに、ツナ（油ごと）としょうゆ
を加え、全体
を混ぜ合わせ
る。

にんじん １本（180g）

A：塩 小さじ1/4

A：砂糖 小さじ1/2

焼きのり １枚

しょうゆ 小さじ１

＊おすすめポイント＊
ツナを油ごと使うことで、にんじんに含まれるカロテンの

吸収がよくなります。春の「新にんじん」は、やわらかくて、
甘くて、ジューシーです。生のまま食べるのがおすすめです。


