
令和５年１１月 

茂原市学校給食センター 中学校 

 

秋も一段と深まり、肌寒い日が増えてきました。寒さに負けないように食生活を見直し、元気いっぱいなか

らだづくりを目指していきましょう。日によって寒かったり、暖かかったりと気温差が大きいので、着る服を

こまめに調節して、風邪などをひかないように心がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作ってみよう！ 『いかのレモン揚げ』 ～１１/８中学校献立より～ 

 

 

 

 

 

 

 

【材料 ４人分】 

・イカ切り身（６０ｇ）  ４切れ 

・片栗粉         適量 

・サラダ油        大さじ２ 

・砂糖          大さじ２ 

・しょうゆ        大さじ１強 

・みりん         小さじ１ 

・酒           小さじ１強 

・レモン汁        小さじ２ 

・水           小さじ２ 

〈作り方〉 

① イカに片栗粉をまぶし、余計な粉ははたいておく。 

② 熱したフライパンに油を敷き、イカを焼く。 

③ Aを煮立てて、焼いたイカにかける。 
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11/8は、 

いい歯の日🦷 


