
　寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

き，インフルエンザや風邪
か ぜ

が流行
りゅうこう

しやすい季節
き せ つ

になりました。もう

すぐ始
はじ

まる冬休
ふゆやす

みも元気
げ ん き

に過
す

ごせるように，以下
い か

のことに気
き

を付
つ

けましょう。

① カットわかめは，水
みず

で戻
もど

して，水気
みずけ

をきって

　 おく。キャベツは，千切
せんぎ

りにする。きゅうり

　 は，輪切
わ ぎ

りにする。ツナは，油
あぶら

をきってレモン

　 汁
じる

と和
あ

えておく。

② ボウルにドレッシングの調味料
ちょうみりょう

を入
い

れてよく

　 混
ま

ぜる。

③ ①と②をよく混
ま

ぜ合
あ

わ

 　せればできあがり。

※給食では野菜やドレッシングは加熱します。

家庭数 令 和 5 年 11 月 29 日

調布市立上ノ原小学校

◎材料（４人分）

・カットわかめ(乾燥) 2.5ｇ

・キャベツ 110ｇ

・きゅうり 40ｇ

・ツナ缶詰 １缶

・レモン汁 5ｇ

・しょうゆ 4ｇ

・さとう 2ｇ

・酢 5ｇ

・ごま油 少々

１１月の献立より

わかめのツナ和え

●
ド
レ
ッ
シ
ン
グ

ツナのおかげで

苦手な野菜も

食べれちゃう♪


