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きゅうしょくだより 

 

新年度が始まって、１か月がたちました。子どもたちも新たな環境に、少しずつ慣れてきたこと

でしょう。しかし疲れもたまってきている時期でもあります。元気に学校生活を送るためにも、早

寝・早起きをして、きちんと朝食をとり、生活リズムを整えましょう。 

 

 
 

 

 
 



 

 

作ってみませんか？        

ツナとわかめのサラダ（18 日の献立より）  

【材料】（４人分）            【作り方】 
    水煮ツナ       ６０ｇ    ① ツナは細かくほぐす。 

    カットわかめ（乾燥） ２ｇ     ② わかめは水につけて戻し、熱湯に通し、 

    キャベツ       2～3枚     流水につけ、水気を切っておく。 

    きゅうり       2/3本    ③ キャベツはせん切り、きゅうりは輪切りにし、 

    ドレッシング               ゆでて、水でさまして水気を切っておく。 

       しょうゆ 大さじ 1強       ④ ドレッシングの材料を合わせてよく混ぜておく。 

       さとう  大さじ 1強       ⑤ ①～③をまぜて、④であえる。 

       酢    大さじ 1強 

       ごま油  小さじ１ 


