
 

 

きゅう     しょく 

おうちでも 

味
あじ

わおう！ 
 

カルシウム 

たっぷりサラダ 

中学校
ちゅうがっこう

７月
がつ

12日
にち

(火
か

) 

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！ 

＜材料
ざいりょう

＞ ４人分
にんぶん

 

ちりめんじゃこ  １５ｇ 

小松菜
こ ま つ な

     １００ｇ 

切り干し
 き    ぼ

大根
 だいこん

   １５ｇ 

白
し ろ

ごま       ３ｇ 

 

こいくちしょうゆ  大
お お

さじ１ 

さとう       大
お お

さじ１ 

酢
す

         大
お お

さじ２ 

ごま油
あぶら

       大
お お

さじ１ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

  小松菜
こ ま つ な

・・・・・1㎝幅
は ば

に切
き

る 

切
き

り干
ほ

し大根
だ い こ ん

・・水
み ず

につけてもどしておく（5分
ふ ん

くらい） 

 

① なべに湯
ゆ

をわかして、切
き

り干
ほ

し大根
だ い こ ん

をゆでる。 

やわらかくなったら、小松菜
こ ま つ な

を加
く わ

えて 1～2分
ふ ん

ゆでる。 

ざるにあけて、水
み ず

で冷
ひ

やして、水気
み ず け

をしぼる。 

② ちりめんじゃことごまを合
あ

わせて電子
で ん し

レンジで 40秒
びょう

くらい 

加熱
か ね つ

する。 

③ Aの調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせてタレを作
つ く

り、すべての食材
しょくざい

と 

混
ま

ぜ合
あ

わせて、できあがり。 

Ⓐ 

成長期の子どもたちのカルシウム補給に、ぜひお試しください！ 

市販の和風しょうゆ

系のドレンシングで

も OKです💛 


