
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

《作
つく

り方
かた

》 

① こんにゃくは食
た

べやすい長
なが

さ、 

春
はる

キャベツ、にんじんはせん切
ぎ

り、 

きゅうりは輪
わ

切
ぎ

りにする。 

② ①をそれぞれゆでて、水気
み ず け

をきっ

て冷
さ

ます。 

③ ②のこんにゃくをしょうゆで和
あ

えて

から、②の野
や

菜
さい

、白
しろ

いりごま、 

マヨネーズで和
あ

える。 

《材料
ざいりょう

》 

糸
いと

こんにゃく（白
しろ

） １４０ｇ 

しょうゆ      小
こ

さじ１ 

春
はる

キャベツ    １/５玉
たま

（１００ｇ） 

きゅうり      １/２本
ぽん

（５０ｇ） 

にんじん       ２ｃｍ
 

 (２０ｇ） 

白
しろ

いりごま    小
こ

さじ１ 

マヨネーズ    大
おお

さじ３ 

４月
がつ

の献立
こんだて

より ～ こんにゃくサラダ ～(４人
にん

分
ぶん

) 

春
はる

キャベツを使
つか

った、 

つるつると食
た

べられる給食
きゅうしょく

のこんにゃくサラダです。 


