
《作り方》 
① 切干大根，干ししいたけはそれぞれ水で戻し

ておく。 

② にんじんと干ししいたけはせん切り，油揚げ

は短冊切りにする。 

③ A を煮て冷ましておく。（切干大根の歯ごた

えを残すくらいがよい。） 

④ 小松菜はゆでて冷まし，水気をしぼって２㎝

長さに切る。 

⑤ Bを合わせ，③④をあえる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（材 料） 4 人分 
切干大根 ……  ２０ｇ 

にんじん ……   ２０ｇ 

干ししいたけ…… １５ｇ 

油揚げ  ……  ４０ｇ 

しいたけ戻し汁… 適量 

しょうゆ …… 小さじ１ 

みりん   ……  小さじ１/２ 

小松菜   ……  ８０ｇ 

砂糖    ……  小さじ２ 

酢    …… 大さじ１ 

しょうゆ ……  大さじ１/２ 

塩    ……  少々 
(栄養教諭 源氏田 可織) 

もりもりたべるくん 

寒い時期に干した大根は，うま

味や甘味が増しており，栄養成分

も，ぎゅっとつまっています。 
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