
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

《作
つく

り方
かた

》 

① 乾燥
かんそう

わかめは洗
あら

って水
みず

でもどし、さっとゆで、

冷
ひ

やす。 

② キャベツは千切
せ ん ぎ

り、きゅうりは輪切
わ ぎ

りにして 

ゆで、水気
み ず け

をきって冷
さ

ます。 

③ ①②とコーン、ツナを、手作
て づ く

りドレッシングで 

和
あ

える。 

★手作
て づ く

りドレッシングの作
つく

り方
かた

★ 

ボウルにごま油
あぶら

を入
い

れ、泡
あわ

だて器
き

で混
ま

ぜなが

ら、酢
す

を少
すこ

しずつ加
くわ

えて乳白色
にゅうはくしょく

にする。しょうゆを

少
すこ

しずつ加
くわ

え、砂糖
さ と う

、塩
しお

を入
い

れ仕上
し あ

げる。 

 

 

《材料
ざいりょう

》 

乾燥
かんそう

わかめ       ５ｇ 

キャベツ       １/６玉
たま

 

きゅうり         １/２本
ぽん

 

ホールコ
 

ーン     ５０ｇ 

ツナ            ５０ｇ 

 

４月
が つ

の献立
こ ん だ て

より ～わかめサラダ～(４人
にん

分
ぶん

) 

《手作
て づ く

りドレッシングの材料
ざいりょう

》 

 ごま油
あぶら

       小
こ

さじ２ 

酢
す

           小
こ

さじ２ 

しょうゆ          小
こ

さじ２ 

砂糖
さ と う

         小
こ

さじ１ 

塩
しお

           一
ひと

つまみ 


