
 

 

 

 

令和元年 

食育だより 
（毎月19日は食育の日） 喜多方学校給食共同調理場 

11月号 

 

 

食物せんいが多い食べ物 

作ってみませんか 
もやしのかみかみサラダ 

＜材 料（１人分）＞ 

大豆もやし…２５ｇ きゅうり…１２ｇ れんこん…１０ｇ きくらげ…０．５ｇ にん

じん…１０ｇ 白ごま…少々 ＊ドレッシング（おろししょうが０．２ｇ しょうゆ２ｇ 

酢２ｇ コチュジャン５ｇ きび砂糖１ｇ ごま油０．５ｇ） 

＜作り方＞＊コチュジャンが入ったドレッシングに大豆もやしとれんこんがマッチ！ 

１ きゅうりは輪切り、れんこんはいちょう切り、にんじんは千切り、きくらげは戻して

食べやすく切る。大豆もやし、れんこん、きくらげはゆでて冷ます。 

２ 調味料を合わせ、ドレッシングを作っておく。 

３ １と２を混ぜ合わせ、盛り付け後、ごまを振りかけて完成！ 

三小４年生が考えた好評カミカミメニュー！ 


