
　

吉備中央町

令和７年 5月号

今月のおすすめ献立 【 さわらのみそ照り焼き 】

＜材料＞ （こども2人分）

〇さわら・・・ 90ｇ 〇しょうがチューブ・・・0.2ｇ 〇みりん・・・2ｇ

〇みそ・・・5ｇ 〇砂糖・・・2ｇ

＜作り方＞

①調味料を混ぜ合わせる。

②さわらを①の調味料に20分ほど漬け込む。

③200℃のオーブンで１５分ほど焼いて完成。（お使いのオーブンによって温度

や 焼き時間を調節して下さい。）

＊旬の食材＊

春キャベツ、新じゃがいも、クレソン

さやえんどう、グリーンピース、にら

新ごぼう、初ガツオ、いちご

毎日の献立づくりのヒント♪
毎日の献立を考えるのは、本当に大変ですよね。食事は、家族の笑顔と健康を育む大切な
時間。無理のない食事作りで、食卓から笑顔と健康を広げましょう。

≪ 味の濃淡でおいしく食べる≫

主菜が濃い味付けなら、副菜はあっさり、主菜が淡泊なら、

副菜はしっかりとした味付けにするとバランスよくなります。

≪ 家族みんなで献立を考えよう≫
みんなで献立を考えることは、献立づくりの負担が減るだけ
ではありません。子どもにとっても、メリットがあります。

・食への関心が高まり、食べる意欲が向上する。
・自分の意見が反映されることで満足感アップ
・家族のコミュニケーションが増える。

主菜と被らないように、
副菜の食材・調理法・

味付けを変えることで、
各々に含まれる異なる
栄養素を取り入れるこ
とができます。

バランス


