
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

かみかみサラダ                          

栄養価（１人分）  

おかず：和え物 
 

エネルギー44kcal ／たんぱく質3.0g ／脂質1.2g／塩分0.8g 

作 り 方  

さきいかの 

味と歯ごたえが決め手！                     

お家で作ってみませんか♪                    

村田町学校給食センター 

歯と口の健康のためにはよくかんで食べることが大切！ 

子どもたちに人気の「かみかみメニュー」です 

材 料（４人分） 

・だいこん   １５０ｇ 
・きゅうり    ６０ｇ 
・さきいか    ２０ｇ 
 
・しょうゆ   小さじ２ 
・食酢     小さじ２ 
・砂糖      小さじ１ 
・ごま油      少々  
・白いりごま  小さじ１  

 

① だいこんときゅうりは千切りにする。 

② さきいかは食べやすい大きさに切る。 

③ Aの調味料でドレッシングを作る。 

④ ①②とごまを混ぜ合わせ，ドレッシングで和える。 
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