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たんぱく質 １１．２g 

脂質     ４．０g 

食塩相当量  ０．５g 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ひじきのサラダ（保育園給食レシピ）  

材料（４人分） 

芽ひじき 

（乾燥） 

大さじ２ 

にんじん １/１０本 

キャベツ １/２枚 

きゅうり １/４本 

ハム １枚 

☆酢 大さじ１/２ 

☆しょうゆ 小さじ１ 

☆油 小さじ１/３ 

☆砂糖 少々 

 

作り方 

①  ひじきは、水に約３０分浸

し、ザルにあけて水気をき

る。 

②  野菜とハムはせん切りにし

ておく。 

③  鍋に水とにんじんを入れて 

強火にかける。 

④  沸騰したら①を入れて約３

分ゆでてから、②も加えて

約１５秒ゆでて、ザルにあ

け水気をきる。 

⑤  ひじきと野菜をボウルに入

れて、☆を加えて味をつけ

る。  

調理のポイント 

き ゅ う り や ハ ム を ゆ で る こ

と で 、 余 分 な 水 分 が 抜 け 、

殺菌することもできます。 

材 料 を 、 同 じ 鍋 で 時 間 差 を

つ け て ゆ で る こ と で 手 間 と

時間を短縮！ 

きんぴらごぼう（学校給食レシピ）  

材料（４人分） 

ごぼう  1/4 本 

にんじん 1/8 本 

れんこん 1/8 本 

ちくわ 1/2 本 

☆砂糖 大さじ１ 

☆しょうゆ 大さじ１ 

☆みりん 大さじ１ 

七味唐辛子 少々 

油 小さじ２ 

 

作り方 

① ごぼうはせん切りにして水にさ

ら す 。 に ん じ ん は せ ん 切 り 。 

れんこんは薄いいちょう切りに

して水にさらす。ちくわは厚さ

５ｍｍの輪切りにする。 

② フライパンに油を熱し、水気を

きったごぼうとにんじん、れん

こんを、中火で火が通るまで炒

める。 

③  ②にちくわを加え☆で味をつけ

汁を煮つめて火を止める。仕上

げに七味唐辛子をふって出来上

がり。 

調理のポイント 

ご ぼ う や に ん じ ん 、 れ ん こ

ん は 、 火 が 通 り や す い よ う

に 、 形 や 厚 さ を そ ろ え て 切

り ま し ょ う 。 強 火 に し す ぎ

な い よ う に 火 加 減 に 気 を つ

けてね。 

作り置きができて便利な一品。 

豚 肉 ・ ゆ で 大 豆 ・ こ ん に ゃ く 

などを加えると、五目きんぴら

になります。 

彩 り に コ ー ン を 入 れ た り 、 油 を 

ごま油に代えてもおいしいです♪ 

お 弁 当 に 入 れ る 時 は 、 し っ か り 

水気をきってから入れよう！ 

給食からのおすすめレシピ 

 
 

 


