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✿今月のリクエストメニュー✿            ☆リクエストメニューの中からレシピ紹介☆ 

＜給食＞＊バターロール 

＊ウイングスティック生姜煮 

＊じゃこサラダ 

＊すまし汁（大根・豆腐） 

 ＊ジュース（オレンジ or ぶどう） 

＜おやつ＞＊牛乳 

     ＊ロールケーキ（ショコラ） 

♪今月はすいか組のリクエストです♪ 

じゃこサラダ 

 
●材料（一人分） 

・キャベツ…３０ｇ 

・きゅうり…２０ｇ 

・人参…１０ｇ 

・ちりめんじゃこ…５ｇ 

・三温糖…１ｇ 

・酢…１ｇ 

・しょうゆ…１ｇ 

・ごま油…０．６ｇ 

●作り方 

１ ちりめんじゃこは乾煎りする。 

２ キャベツ・人参は千切りにして茹で冷ましておく。 

３ きゅうりは千切りにして、軽く塩をしておく。 

４ 調味料を混ぜ合わせてドレッシングを作り、水気

を絞った２・３を入れて和える。最後に１を加え

てさっと混ぜ合わせる。 

冬の足音が聞こえ始めた１１月。冬野菜といえば、大根・白菜・ねぎ・ほうれん

草・春菊など、どの野菜にも体に必要な栄養素がいっぱいです。体をあたためた

り、風邪の予防や症状を和らげるなど、うれしい作用がたくさんあります。冬の

野菜をたくさん食べて健康に過ごしましょう。 

よく噛んで食べましょう 

 よく噛んで食べることは、むし歯や歯周病の予防になります。子どもの頃からよく噛んで食べる習慣

を身につけておくと、将来の歯や口の健康にもつながります。噛みごたえのあるものを食べて、よく噛

む習慣をつけましょう。 


