
　　　　　　　　旬
しゅん

の食材
しょくざい

　キャベツ

キャベツのルーツは今
いま

から約
やく

２，６００年前
ねんまえ

に、地中海
 ちちゅうかい

や大西洋
たいせいよう

の海岸
かいがん

沿
ぞ

いで栽培
さいばい

され

ていました。キャベツは胃腸
いちょう

の働
はたら

きをよくする

ビタミンＵ（キャベジン）が多
おお

く、古代
こだい

ギリシャ

やローマでは胃腸薬
いちょうやく

として食
た

べられていまし

た。

キャベツを選
えら

ぶときは重
おも

いものを！

外側
そとがわ

の葉
は

が緑色
みどりいろ

で、切
き

り口
くち

が新
あたら

しい

ものを選
えら

ぶのがポイントです。

☆ 作り方 ☆ 
 
①人参（千切り）、キャベツ（1.5cm幅）、ブロッコリー（一口大）に 
 カットし、茹でて冷まします 
②Ａの調味料をすべて合わせます 
③茹でた野菜とコーン、シーチキンを調味料Ａで和えます 

給食メニュー紹介 給食だより 

【春色サラダ】 

 ４月の献立の中から「春色サラダ」を紹介します。保小中連携献立の

一つで子ども達にも大人気なメニューです！ 

 彩りもよく、たくさん野菜も食べられますので、ぜひチャレンジして

みてください！ 

材料（小学生 4人分）                     

・キャベツ     ・・・100ｇ（1.5㎝幅カット） 

・ブロッコリー   ・・・60ｇ 

・にんじん     ・・・20ｇ（千切り） 

・コーン      ・・・24ｇ 

・シーチキン    ・・・28ｇ 

・サラダ油     ・・・2ｇ 

・うすくちしょうゆ ・・・8.4ｇ 

・穀物酢      ・・・8ｇ 

・三温糖      ・・・2.8ｇ 

Ａ 




