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【１人分栄養価】 

エネルギー ２６４ kcal 

たんぱく質 １１.８ ｇ 

脂質 １６.８ ｇ 

カルシウム ２４ ｍｇ 

鉄 ０.６ ｍｇ 

食物繊維 0.８ ｇ 

食塩相当量 0.７ ｇ 

＊給食の献立を家庭で作りやすいようにアレンジ

しています。 

下処理・切り方

・ 豚ロース切身 ５０ｇ×４枚 1 豚肉にこしょうで下味をつける。

・ こしょう 少々 肉の下味 2 小麦粉と水で衣をつくる。

・ 小麦粉 大さじ２ 3 豚肉に②、パン粉をつけて、１７０℃１０分
・ 水 小さじ２ 揚げる。

・ パン粉 カップ１ 4 ☆の調味料などを鍋に入れて加熱して
・ 揚げ油 適宜 たれをつくる。

☆ 赤みそ 大さじ１ 5 ③に④をまんべんなくかける。

☆ 砂糖 大さじ１
☆ みりん 大さじ1/2
☆ 水 大さじ１
☆ 白すりごま 小さじ１

材料（４人分） 作り方

＊東海地方のとんかつ屋で「みそカツ」を

置かない店はほとんどないと言われる

くらいポピュラーなメニューです。

八丁みそなどの豆みそに、砂糖やみりん

を入れて、かつおだしなどでのばしてつく

られています。

給食では、食べ慣れている赤みそを使っ

てつくりました。 ★最初は、漁師が

写真提供：東部調理場 

令和６年度の栄養の話で紹介して 

いる日本の郷土料理のレシピです。 

ご家庭でもぜひお試しください！ 

四街道市のホームページで栄養の話 

や給食だよりも掲載しています。 


