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いちき串木野市立学校給食センター

まだまだ暑い日が続きます。長い夏休みで，生活が不規則に

なってしまった人もいるかもしれませんね。「早寝・早起き・

朝ごはん」を心がけて，規則正しい生活リズムを取り戻しまし

ょう。

つくってみよう！～「かつおみそ」～ おにぎりの具にしてもおいしいです。

※かつおなまりぶしがない時には，かつおフレークでも作れます。

〇材料（４人分）

かつおなまりぶし ４０ｇ

牛乳 ２０ｇ

麦みそ ２８ｇ

サラダ油 １．６ｇ

料理酒 ４ｇ

三温糖 ９．２ｇ

こいくちしょうゆ ０．６ｇ

いりごま ４ｇ

〇作り方

① なまりぶしは，細かく切る。

② 油でなまりぶしを炒める。

③ 麦みそ・牛乳・料理酒・三温糖・こいくちしょうゆ

を合わせて混ぜておく。

④ ②に③を入れて，焦がさないように調味する。

⑤ ごまを入れて，仕上げる。


