
               いわき市 学校支援課                      

～いわき市 学校給食献立紹介～ 

白和え 
一人当たり栄養価（中学校）：エネルギー41kcal/たんぱく質 2.3ｇ/塩分 0.4ｇ 

 

 材料(4 人分) 

● に ん じ ん           中 １ /３ 本 

● さ や い ん げ ん       ４ 本 

● つ き こ ん に ゃ く     ５ ０ ｇ 

● 豆 腐         １ ０ ０ ｇ 

● さ と う       小 さ じ １ 

● 塩          小 さ じ １ / ４ 

● し ょ う ゆ       小 さ じ １ 

● ね り ご ま （ 白 ）   小 さ じ １ 

 

作り方 

１ 豆腐はざるに上げ水切りをし、すり鉢やミキサー

などで、なめらかになるまですりつぶす。 

２ にんじんは千切りにし、ゆでて水気をきってお

く。さやいんげんは 3ｃｍの長さに切り、ゆでて

から冷水に入れ水気をきっておく。つきこんにゃ

くはゆでてあく抜きをし、水気をきっておく。 
 

３ 鍋に調味料とねりごま、１を入れよく混ぜる。弱

火でなめらかになるまでよく混ぜ、２を入れて和

える。 

 

※ 学校給食では、豆腐を加熱して提供しています。

家庭で作る時は、よく水切りした豆腐をすり鉢な

どでなめらかになるまですりつぶし、調味料と合

わせておいた野菜を和えると、よりおいしく仕上

がります。 

 

【献立例】 

さつまいもごはん/牛乳/ゆず香る とり田楽/白和え/ 

さんまのつみれ汁/いわき梨のひとくちゼリー 

 

 

一食当たり栄養価（中学校）：エネルギー791kcal/たんぱく質 31.6g/塩分 2.1g 

なめらか豆腐の白和え 

いわき市では毎年、プロの料理人が考えた和食の献立を給食で提

供しています。市内の和食料理人の方と、栄養教諭・学校栄養職員

が協力して献立を考えています。「和食の良さを知ってもらい、みな

さんに和食を好きになってほしい」という想いがこもった白和えで

す。 

※このレシピは、学校給食で実施した献立をもとに作成しています。

作り方・材料等は、好みで調節してください。 

いわき市では、世界に誇る日本人の伝統的な食文化「和食」の良さを

学校給食を通して伝える取り組みをしています。 


