
じゃこサラダ（かむかむメニュー）

【材料】（１人分）

ちりめんじゃこ ５ｇ・・酒をふりから炒りする。

白炒りごま ０．５ｇ・・炒る。

人参 ５ｇ・・せん切り

小松菜 １０ｇ・・２ｃｍ切り

キャベツ ４０ｇ・・太めせん切り

きゅうり １０ｇ・・せん切り

【ドレッシング】

酢 １．５ｇ

砂糖 ０．５ｇ

しょうゆ ２ｇ

ごま油 ２ｇ

１ 人参・キャベツは、茹でる。湯をきっておく。

２ 小松菜は、下ゆでし、冷水に取る。

３ 野菜・ドレッシングを混ぜる。

４ 盛り付け、上からじゃこ・ごまをふる。

６月は食育月間です。食育とは、さまざまな経験を通じて「食」に関する知識と、バ

ランスの良い「食」を選択する力を身につけ、健全な食生活を実践できる力を育むこ

とです。食事の重要性や楽しさを理解し、食べものを作るひとへの感謝の気持ちを大

切にする１か月にしましょう。

食中毒の季節です。ご用心！！

基本は、手洗い！！

購入後は、すぐに冷蔵庫へ。

調理の時は、十分に加熱する。

★出来上がったら、早めに食べましょう！！
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