
給食には毎日のように、野菜がたくさん

入ったサラダや和え物がついています。 

1日に必要な野菜の量は、おとなが約 350ｇ

でこどもは約 300ｇですが、足りない人が多

いといわれています。 

野菜をおいしくたっぷり食べてもらえる

ように、給食のドレッシングにはヒミツが

あります。こっそり教えますので、ぜひ、

おうちでも作ってみてください。 

きゃべつやきゅうりやレタスの 

生野菜でも、ゆでたﾌﾞﾛｯｺﾘｰでもＯＫ！ 
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湿度
し つ ど

が上
あ

がり、ちょっと蒸
む

し暑い
あつ

毎日
まいにち

ですが、こんな時
とき

には、梅
うめ

やレモンなどの酸っぱい
す

食べ物
た  もの

を

食べる
た

と、体
からだ

がすっきりします。それは、クエン酸
さん

の働き
はたら

で体
からだ

の疲れ
つか

が取
と

れるからです。 

６月
  がつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。早
はや

ね、早
はや

おき、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう。 

また、この機会
きかい

に、家族
かぞく

みんなで「いただきます」「ごちそうさま」と、 

声
こえ

を揃えて
そろ

言って
い

みませんか？きっと笑顔
えがお

の食卓
しょくたく

になると思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4 人分の材料 

・しょうゆ    大さじ 2 

・酢      大さじ 2 

・さとう     大さじ１ 

・オリーブ油 大さじ１ 

・ﾀﾏﾈｷﾞすりおろし  

         大さじ 3 

・こしょう    少々 

油を変えてアレンジ 

♥オリーブ油をゴマ油に代

えてゴマを加えれば中華 

ドレッシングになります。 

作り方 

① ﾀﾏﾈｷﾞをすりおろして電

子レンジでチンする。 

② チンしたﾀﾏﾈｷﾞすりおろし

の中に、しょうゆ、酢、さと

う、オリーブ油、こしょうを

加えてよく混ぜればできあ

がり！ 

♥ベーコンを細く切りカリカリに

炒めて加えたり、ツナ缶やハ

ムやゆで卵を加えたりすると栄

養のバランスもアップします。 

 みなさん、よくかんで食べて
た

いますか。ひとくち３０回
    かい

かむ

と、食べ物
た  もの

の味
あじ

がよくわかりま

す。そのほかにも、８つのよい

ことがありますよ。 

私
わたし

は 1回
かい

の食事
しょくじ

で、約
やく

4000回
かい

 

かんでいましたよ。 

 卑弥呼
ひ み こ

より 

おうち給食Ｃｏｏｋｉｎｇ 

～ 給食のサラダの手作りドレッシングの作り方ー ～ 

～ やさいのピリ辛
から

漬
づ

け ～ きゅうりのピリ辛
から

漬
づ

け ～ 

食事中
しょくじちゅう

テレビはＯＦＦ 

お家の方へ 


