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後
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だ
寒
い
日
も
あ
り
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春
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や
っ
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し

た
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春
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別
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、
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も
ド
キ
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る
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で
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ね
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私
は
、
春
の
彩
り
豊
か
な
花
ば

な
や
暖
か
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風
が
、
何
だ
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る
よ
う
な
気
が
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て
、
勇
気
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も
ら
っ
て
い
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す
。

皆
さ
ん
も
、
散
歩
や
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勤
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で
春
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配
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だ
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さ
あ
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私
も
『
暖
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な
っ
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ら
』
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て
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た
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で
、

そ
ろ
そ
ろ
始
め
な
い
と
。（
お
そ

ら
く
そ
の
ま
ま
春
が
終
わ
り
そ
う

で
す
が
…
）

時間が経ってもサクサク！校長先生のお墨付き！

魚のサクサク揚げ

■白身の魚■白身の魚

■酒■酒

■塩■塩

■こしょう■こしょう

■油■油

■薄力粉■薄力粉

■片栗粉■片栗粉

■水■水

■ベーキングパウダー■ベーキングパウダー

大さじ 1 と 1 / 2大さじ 1 と 1 / 2

大さじ 1 / 2大さじ 1 / 2

適量適量

ひとつまみひとつまみ

100 g100 g

小さじ 1小さじ 1

ひとつまみひとつまみ

少々少々

適量適量

①① 魚を 2 cm の角切りにする。 魚を 2 cm の角切りにする。

②② 魚に酒をふり、30 分置く。水分をふ 魚に酒をふり、30 分置く。水分をふ
き取り、塩・こしょうで下味を付けき取り、塩・こしょうで下味を付け
ておく。ておく。

③③ 調味料を全て合わせて、衣を作る。 調味料を全て合わせて、衣を作る。
衣を薄く付けるため、普通の天ぷら衣を薄く付けるため、普通の天ぷら
よりゆるめの衣にする。よりゆるめの衣にする。

④④ 魚に衣を付け、185℃の油で 5 分程 魚に衣を付け、185℃の油で 5 分程
からりと揚げる。からりと揚げる。

魚 の 脂 肪 に 含 ま れ る 不 飽 和 脂 肪 酸魚 の 脂 肪 に 含 ま れ る 不 飽 和 脂 肪 酸
（DHA や EPA）は、脳を活性化したり、血（DHA や EPA）は、脳を活性化したり、血
液をサラサラにしてくれたりするので、液をサラサラにしてくれたりするので、
健康維持効果があります。白身の魚は何健康維持効果があります。白身の魚は何
でも OK です！給食では、メルルーサといでも OK です！給食では、メルルーサとい
う魚を使っています。う魚を使っています。

時間が経ってもサクサクの秘密は、衣時間が経ってもサクサクの秘密は、衣
にベーキングパウダーを入れることです。にベーキングパウダーを入れることです。
食感が良いので、子どもたちだけでなく、食感が良いので、子どもたちだけでなく、
先生にも大人気の献立です。先生にも大人気の献立です。

写真の献立は、小型コッペパン、ミート写真の献立は、小型コッペパン、ミート
スパゲッティ、魚のサクサク揚げ、フレスパゲッティ、魚のサクサク揚げ、フレ
ンチサラダです。ンチサラダです。

栄養教諭からのコメント栄養教諭からのコメント

▶問い合わせ　学校給食課　☎73–3134▶問い合わせ　学校給食課　☎73–3134

材料（2人分）材料（2人分）

作り方作り方

vol.20

今月は 南部学校給食センターの栄養教諭による
学校給食レシピ

調味料調味料（衣）（衣）

エネルギー ( 1 人分 ) 95 kcalエネルギー ( 1 人分 ) 95 kcal

三豊市の人口
※令和8年2月1日現在　（　　）内は前月比

※香川県人口移動調査による

世帯数 23,320 世帯（+21） 総人口 56,911 人（-38） 男 27,391 人（-21） 女 29,520 人（-17）

▲友だち追加は
こちらから

※QRコードは㈱デンソーウェーブの登録商標です

市公式LINEを
ご利用ください

防災や観光・イベントなど
の市政情報を発信しています。

また、受信設定をすると、 
希望する情報のみを受け取る
ことができます。


