
 

すりごま    小さじ２ 

マヨネーズ   大さじ１と 1/3 

うす口しょうゆ 小さじ１ 

酢     小さじ１ 

みりん     小さじ１ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

＜材料＞  ４人分 

キャベツ ８０ｇ 

レイシ（苦瓜） ４０ｇ 

塩    ひとつまみ 

砂糖    ひとつまみ 

きゅうり ２０ｇ 

にんじん １２ｇ 

田迎小学校 給食室   文責 ： 小林 

A 

あまくておいしい 

とうもろこしでした♪ 

レイシのごまネーズあえ 

１年生がとうもろこしの皮むきをしました 

６月の「とうもろこし」は、１年生が皮むきをしました。色やつぶ、ひげなどを実際に見

て触って体験しました。今が旬のとうもろこしを給食室で調理し、田迎小学校全員で食べ

ることができました。 

今月のテーマ 

暑さに負けない食事をしよう 

６月 12 日から 16 日までの１週間、尚絅大学と尚絅短期大学から２名の実習生が来ま

した。給食室の調理や、給食時間の食に関する指導について学びました。給食時間やろ

うか等で声をかけてくれたみなさん、ありがとうございました。 

＜作り方＞  

①キャベツは細切り、レイシはわたを取って、3mm の半月切り、きゅうりは輪切り、にんじんは千切りにする。 

②①の野菜は沸騰水でさっとゆでて、流水で冷まし、水気をよく切っておく。 

③②の後、レイシには塩・砂糖で和え、5分後に絞って、苦みを抜く。 

④調味料 Aで、②と③を和えたら出来上がり。 

暑くなってきましたが、たくさん食

べていますか。暑くなると食欲が落ち

てきて偏った食事になりがちです。給

食を思い出しながら、できるだけバラ

ンスの良い食事を心がけましょう。バ

ランスの良い食事とは何か、もう一度

考えてみましょう。 

給食室に実習生が来ました 


