
《作り方》 

① かぼちゃは１.５㎝角，にんじんはせん切り，

キャベツは短冊切り，きゅうりは輪切りにす

る。 

② 白ごまはからいりする。 

③ かぼちゃ，にんじん，キャベツはそれぞれゆ

でて，冷ましておく。 

④ きゅうりは塩をふり，しばらくおいて水気を

しぼる。 

⑤ Ａを合わせて，全ての材料とあえる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（材 料） 4 人分 

ツナ（水煮）… ３０ｇ 

かぼちゃ …… １００ｇ 

にんじん ……  ３０ｇ 

キャベツ …… ４０ｇ 

きゅうり …… ４０ｇ 

白ごま   ……  小さじ２ 

さとう  …… 小さじ１ 

酢     …… 小さじ２ 

しょうゆ …… 小さじ１ 

紅花油  …… 大さじ１ 

塩    ……  少々 

こしょう ……  少々 

        

 

もりもりたべるくん 

旬のかぼちゃを主役に

したサラダです。 

栄養教諭おすすめの 

学校給食レシピ 

大竹市給食センター 
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