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「このごろ何だか疲れやすい」、「勉強や家事をする気にならない」。このような症状は【鉄不足】

が原因となっている可能性があります。今回は、体内への吸収率がよい「ヘム鉄」を豊富に含む「か

つお」を使った料理を紹介します。 

 

                          

かつおの梅みそ焼き 

 

 

【献立名】（令和３年４月２２日提供） 

ご飯・牛乳・かつおの梅みそ焼き 

小松菜ともやしの磯
いそ

あえ・湯葉とめかぶのすまし汁 

小学校１食分の鉄：3.7ｍｇ 

（学校給食摂取規準 小学校 3ｍｇ 中学校 4.5ｍｇ） 

【材料】 ４人分 

・かつお切り身５０ｇ ４切 

・酒 小さじ１弱 

・塩               少々 

・大葉              ４枚 

☆豆みそ       小さじ 1強 

☆白みそ         小さじ１ 

☆上白糖       大さじ１強 

☆みりん     大さじ１／２弱 

☆ねり梅      小さじ３／４ 

・ごま油            適量 

 

 【作り方】 

① かつおの切り身に酒と塩をふり、下味をつける。 

② 大葉は千切りにする。 

③ かつおを、②と☆を混ぜ合わせた調味液に 1時間 

程度漬け込む（前日から漬けておいてもよい）。 

④ フライパンにごま油を熱し、③を焼き色が付くま 

で弱火で焼く（みそが焦げやすいのでアルミを巻い 

てもよい）。 

 

★ 鉄は、血合い（魚の背と腹の間に存在する赤色線維筋と呼ばれる

部分）に特に多く含まれています。一緒に食べるようにしましょう。 

★ 梅と大葉が、かつおの独特の香りをやわらげて食べやすくしてく

れます。 

★ この日の献立は、磯あえの小松菜、すまし汁の湯葉にも鉄が豊

富に含まれています。 

 

愛西市教職員会 栄養教諭部会 

かつおの 

梅みそ焼き 

かつおには貧血予防

以外にも、脳の活性

やカルシウムの吸収

促進、美肌、むくみ

予防など嬉
うれ

しい効果

がたくさん！！ 

 

https://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.omkezuri.com%2Fimg%2Fflakes%2Fsasie.gif&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.omkezuri.com%2Fflakes.htm&tbnid=3bXmEBB5SJpiRM&vet=10CA0QxiAoCmoXChMImILog4ue8AIVAAAAAB0AAAAAEAg..i&docid=rat3Vsm1P3otMM&w=180&h=180&itg=1&q=%E9%B0%B9%E3%82%A4%E3%83%A9%E3%82%B9%E3%83%88&hl=ja&ved=0CA0QxiAoCmoXChMImILog4ue8AIVAAAAAB0AAAAAEAg

