
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 野菜
や さ い

には、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

ってくれる働
はたら

きがあります。８月
がつ

３１日
にち

の野菜
や さ い

の日
ひ

にちなんで、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に給 食
きゅうしょく

のサラダを作
つく

ってみましょう。 

作
つく

った人
ひと

は、裏
うら

の紙
かみ

に書
か

いて切
き

り取
と

り、提出
ていしゅつ

してください。レシピ以外
い が い

の野菜
や さ い

を使
つか

うなど、工夫
く ふ う

す

るのもいいですね。家
いえ

の人
ひと

といっしょに、安全
あんぜん

に気
き

を付
つ

けて作
つく

りましょう！ 

令和５年７月２０日 

           北区立浮間小学校 

校 長   宮﨑 史隆 

栄養士  坂本 佳世子 

 

 

児童数配布 
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～給 食
きゅうしょく

のサラダを作
つく

ってみよう！

～ 

 

キャベツ ３枚（千切り） 

にんじん 1/３本（千切り） 

きゅうり １/３本（千切り） 

コーン缶 ４０ｇ 

オニドレサラダ（４人分） 
＜作り方＞ 

①野菜は切り、水にさらしておく。 

②たまねぎ、調味料を鍋に入れ、 

弱火にかける。沸騰したら火を 

止め、サラダ油をよく混ぜながら 

少しずつ入れ、ごまを入れる。 

③食べる直前に水気をきった野菜、 

コーンとドレッシングをよく混ぜ 

合わせる。 
 

玉ねぎ １/４個(すりおろす） 

酢 小さじ２ 

しょうゆ 大さじ１ 

砂糖 少々 

塩 少々 

サラダ油 大さじ１ 

白ごま 小さじ１ 

すりごま 小さじ２ 

 

じゃがいも １個（１cm 角） 

にんじん １／４本（１cm 角） 

きゅうり １／２本（１cm 角） 

大豆水煮 ５０g 

＜作り方＞ 

①じゃがいも、にんじんはゆで、ザルに 

あげる。 

②調味料を混ぜ、ドレッシングを作る。 

サラダ油は、よく混ぜながら少しずつ 

入れる。 

③食べる直前に野菜と大豆とドレッシン 

グをよく混ぜ合わせる。 

 

 

切干大根・・・１０ｇ 

はるさめ・・・１２ｇ 

キャベツ・・・１枚（短冊切り） 

にんじん・・・1/4 本（短冊切り） 

きゅうり・・・1/4 本（半月切り） 

ちりめんじゃこ・・・２０ｇ 

ハム・・・２枚 短冊切り 

 
 

 
 

ごま油 大さじ 1  

酢 大さじ 1  

しょうゆ 大さじ１  

砂糖 小さじ２  

塩 少々 

 

 

＜作り方＞ 

①野菜は切り、水にさらしておく。 

②調味料を混ぜ、ドレッシングを作る。 

サラダ油は、よく混ぜながら少しずつ 

入れる。 

③食べる直前に水気をきった野菜と 

じゃこ、ハム、ドレッシングをよく 

混ぜ合わせる。 

サラダ油 大さじ１ 

酢 大さじ１ 

砂糖 大さじ１ 

塩 少々 

 

はりはりあえ（４人分） 

マセドアンサラダ（４人分） 

給食では大豆をゆでて

使っていますが、今回

は手軽にできるよう 

水煮にしました。 

ドレッシングは多めになっています。野菜にかけるときに調整してください。 

ドレッシングは多めになっています。野菜にかけるときに調整してください。 

ドレッシングは多めになっています。野菜にかけるときに調整してください。 

夏休
なつやす

みは、学校
がっこう

がある時
とき

と比
くら

べて自由
じ ゆ う

になる時間
じ か ん

が多
おお

いため、生活
せいかつ

リズムがくずれやすくなりま

す。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

せっかくの長
なが

いお休
やす

みなので、食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や後片付
あとかたづ

け、料
りょう

理
り

のお手
てつだ

伝いにも、ぜひ挑戦
ちょうせん

してみ

てくださいね。 

いよいよ楽
たの

しい夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。今年
こ と し

はとても暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

く、３５℃
ど

以上
いじょう

の日
ひ

もありま

した。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと疲
つか

れがたまり、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテになりやすくなります。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バ

テを防
ふせ

ぐには、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

と規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が重要
じゅうよう

です。また、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう。 

 

冷
つめ

たいものは適度
て き ど

に 

しましょう。 

朝
あさ

ごはんをしっかり 

食
た

べましょう。 

夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べましょう。 

裏
うら

の答
こた

え 

① す   ② き    

③ う   ④ そ 
 

夏
なつ

は汗
あせ

を多
おお

くかき体
からだ

から

水分
すいぶん

が失
うしな

われるので、こま

めに水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

冷
つめ

たいものばかり食
た

べてい

ると、おなかが冷
ひ

えて、胃腸
いちょう

の

調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。適度
て き ど

に

しましょう。 

１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

は生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

える働
はたら

きをします。特
とく

に

朝
あさ

ごはんは１日
にち

を元気
げ ん き

にスター

トするための大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。 

太陽
たいよう

をたくさん浴
あ

びて育
そだ

った

夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

には 体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える働
はたら

きがあります。 

おやつを食
た

べすぎると、 

食事
しょくじ

が食
た

べられなくなります。 

おやつは心
こころ

の栄養
えいよう

として、 

ほどほどにしましょう。 

こまめに水分
すいぶん

を取
と

りましょう。 おやつはほどほどに 

しましょう。 



  年
ねん

  組
くみ

 名前
な ま え

              
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

提出先：児童のみなさん→担任の先生→栄養士 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

答えは裏です。 

料理名
りょうりめい

（作
つく

ったものに○をつけてください。） 
 

はりはりあえ    オニドレサラダ    マセドアンサラダ 

 

 

写真
しゃしん

をはるか、絵
え

をかいてください。 

気
き

を付
つ

けたこと、作
つく

った感想
かんそう

など 

 

                                     

 

                                     

 

                                     

 

                                     

 

き
り
と
り
線 


