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センター　2025年
ねん

　　

   作
つく

ってみませんか？  今月
こんげつ

の献立
こんだて

から「五
ご

色
しき

あえ」

【材料
ざいりょう

　4人分
にんぶん

】 【作
つく

り方
かた

】

　・とりささ身
み

20ｇ 　・ねりうめ 2ｇ 　①　キャベツ、人参
にんじん

を千
せん

切
ぎ

りにする。

　・キャベツ 100ｇ 　・うすくちしょうゆ 小
こ

さじ1/2 　②　キャベツ、もやし、人参
にんじん

、刻
きざ

み昆布
こんぶ

をゆでる。

　・もやし 40ｇ 　・酢
す

小
こ

さじ１ 　　　ゆでた後
あと

、水冷
すいれい

をして水気
みずけ

を絞
しぼ

る。

　・人参
にんじん

20ｇ 　・砂糖
さとう

小
こ

さじ1/3 　③　とりささ身
み

をゆでて、細
こま

かくほぐす。

　・刻
きざ

み昆布
こんぶ

1.5ｇ 　・ごま 4ｇ 　④　Aの調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせる。ごまは乾煎
からい

りしておく。

　⑤　②～④を混
ま

ぜ合
あ

わせてできあがり。

A

今
こん

月
げつ

の食
しょく

育
いく

テーマ

給食
きゅうしょく

の反省
はんせい

をしよう


