
    

 

★ツナずし 

◆材料
ざいりょう

（４人分
ぶん

）    

・ごはん      ：600ｇ 

・穀物
こ く も つ

酢
す

     ：大
おお

さじ３ 

・上白糖
じょ うは く とう

     ：大
おお

さじ３     A        

・食塩
しょくえん

       ：小
こ

さじ 1/2         

・まぐろ油漬
あぶらづ

け   ：60ｇ   

・にんじん       ：26ｇ   

・ごぼう       ：20ｇ 

・乾燥
かん そ う

しいたけ   ：2ｇ    

・グリンピース    ：13ｇ 

・三
さ ん

温
おん

糖
と う

      ：小
こ

さじ 2 

・こい口
く ち

しょうしゅ ：小
こ

さじ 1/2 

・うす口
く ち

しょうゆ  ：小
こ

さじ 1/2 

・料理
り ょ う り

酒
し ゅ

       ：少々
しょうしょう

 

・甘
あま

酢
ず

しょうが   ：8ｇ 

・刻
き ざ

みのり     ：適量
てきりょう

 

 

 ◆作
つ く

り方
かた

 

① 乾燥
かん そ う

しいたけは水
みず

に戻
も ど

し、うすくスライスする。にんじんはせん切
ぎ

り、ごぼうはささがきに切
き

る。

まぐろ油漬
あぶらづ

けは油
あぶら

を切
き

る。 

② 鍋
なべ

に①と調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて、加熱
か ね つ

する。具が柔らかくなったら、甘酢しょうがを入れて仕上げ

る。グリンピースは湯
ゆ

がいておく。 

③ A の調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせてすし酢
ず

を作
づ く

り、炊
た

きあがったごはんに混
ま

ぜ、すし飯
め し

を作
つ く

る。 

④ すし飯
め し

に②を混
ま

ぜ、お皿
さ ら

に盛
も

りつけて刻
き ざ

みのりを振
ふ

る。 

 

＊この分量
ぶんりょう

は大量
たいりょう

調理
ち ょ う り

の場合
ば あ い

のものです。 

ご家庭
か て い

では調整
ちょうせい

をお願
ねが

いします。 

高島市内学校給食センター 

◆給食
きゅうしょく

の献立例
こんだてれい

 

ツナずし 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

星
ほし

のコロッケ 

おかかあえ 

 七夕
たなばた

すまし汁
じ る

 

 七夕
たなばた

デザート 


