
＜材料＞  ４人分  

ハム  ３０ｇ（２～３枚） 

ごぼう  ６０ｇ（中 1/3本） 

キャベツ  ８０ｇ（葉３～4枚） 

にんじん  ３０ｇ（中 1/3本） 

乾燥きくらげ ５～６ｇ 

マヨネーズ ３０ｇ（大２） 

うすくちしょうゆ ２ｇ（小 1/3） 

いりごま  ６ｇ（小 2） 

※大＝大さじ、小＝小さじ 

＜作り方＞ 

① キャベツは 5～8mm程度の千切り、にんじんは千

切り、ハムは千切り、乾燥きくらげは水で戻し、そ

れぞれさっとボイルしてざるに広げて冷ます。 

② ごぼうは千切りにして、２分程度ボイルし、ざるに

広げて冷ます。 

③ 調味料を合わせ、食べる直前にいりごまを加えて

和える。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

  

 

 

  

 

 

 

    

  

 

    

 

 

給食センター 

作成者：松尾 

月刊 第 ５ 号 宇土給食だより 令和６年９月 

  ９月の給食メニュー 

きくらげのかみかみサラダ 

給食は「学校給食摂取基準」で、１日に必要な栄養量

の約１/３を満たすように定められています。また、家庭で

不足しがちな栄養素や成長期に必要な栄養素がとれる

ように考慮しながら、いろいろな食品を組み合わせ、栄養

のバランスのとれた給食をつくっています。 

  

食べることは、私たちが成長したり、活動したり、健康を保ったりする上

で欠かせない大切なことです。食品にはそれぞれ含まれる栄養素や体内

でのはたらきが異なるため、いろいろな食品を組み合わせて食べるように

しましょう。 

たんぱく質、ビタミンB群は４０％、 

カルシウムは５０％を満たすようになっています 

おいしいきくらげづくりのポイ

ントは、温度・湿度・空気の管

理をしっかり行うことだそうで

す。特に、水やりを大切にして

いるそうです。 

９月のうとんうまかデーの

メニューです！ 

 網田地区・和田さんが心をこめて栽培されています 


