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５日(木)の給食に登場「かみかみサラダ」のレシピ紹介 

☆材料（４人分） 
切干大根･････20g 
にんじん･････1/3 本 

きゅうり･････１本 

コーン缶詰･･･20g 

さきいか･････12g 

マヨネーズ･････大さじ 1.5 

塩・こしょう･･･少々 

しょうゆ･･･････少々 

白すりごま･････４ｇ 

 

☆作り方 
 ① 切干大根は水で戻して食べやすい長さに切る。に 

んじん、きゅうりは、細切りにする。コーンの缶詰 

は汁を切っておく。さきいかは、食べやすい長さに 

切る。 

 ② 切干大根、にんじんを茹でて水冷し、水気を切る。 

 ③ ②、きゅうり、コーン、さきいか、調味料、ごま 

を和える。 

朝日町保小中一貫教育校 

朝日町立さみさと小学校 

世界有数の長寿国である日本ですが、栄養の偏りや不規則な食事に

よる生活習慣病の増加をはじめ、食の安全上の問題、海外への食の依

存等、様々な問題を抱えています。そこで、「国民が生涯にわたって健

全な心身を培い、豊かな人間性を育む」こと等を目的に、平成 17

（2005）年６月に「食育基本法」が制定され、国を挙げて「食育」に

取り組むことになりました。食育基本法の制定から今年で 20 年とな

りますが、食をめぐる新たな問題も生じており、より一層「食育」を

推進していく必要があります。 
毎年６月は食育月間・ 

毎月 19日は食育の日 

◆家族みんなで食卓を囲み、食事を

楽しみましょう。 

◆早寝・早起き・朝ごはんで、 

規則正しい生活リズムを身に付けましょう。 

 朝日町の給食は、6 月 2 日～6 日を「歯と口

の健康週間」と定め、カルシウムが多く、かみ

ごたえのある食材が多く入った献立になってい

ます。よくかんで食べると、栄養素が吸収され

やすくなるだけでなく、体や心にとてもいいこ

とがたくさんあります。 


