
【作
つく

り方
かた

】 

① ハムとアスパラガスを切
き

ります。 

② 野菜
や さ い

を順
じゅん

に茹
ゆ

で、流
りゅう

水
すい

で冷
さ

まします。 

③ ドレッシングのごまと調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜます。 

④ ②の野菜
や さ い

の水分
すいぶん

を切
き

り、ハムと混
ま

ぜます。 

⑤ ③のドレッシングで和
あ

えて、出来上
で き あ

がりです。 

 

栄養
えいよう

教諭
きょ う ゆ

の先輩
せんぱい

から教
おし

えていただいた旬
しゅん

の「アスパラ」を使
つか

った料理
り ょ う り

です。 

「ごま」には、カルシウムが多
おお

く含
ふく

まれているので、成長期
せいち ょ う き

のみなさんにはとってもらいたい食材
しょくざい

の 

１つです。お料理
り ょ う り

の中
なか

に上手
じょ う ず

に取
と

り入
い

れられるといいですね。 

【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 

・ロースハム    20ｇ（短冊
たんざく

切
ぎ

り） 

・アスパラガス  60ｇ（1/4カット） 

・冷凍
れいとう

ブロッコリー 100ｇ 

・冷凍
れいとう

ホールコーン  20ｇ 

『アスパラごまサラダ』 

＜ドレッシング＞ 

・いりごま（白
しろ

）  3ｇ（小
こ

さじ１） 

・すりごま（白
しろ

）  ３ｇ（小
こ

さじ１） 

・サラダ油
あぶら

     2ｇ（小
こ

さじ２/３） 

・上白糖
じょうはくとう

       ３ｇ（小
こ

さじ１） 

・酢
す

          10ｇ（小
こ

さじ２） 

・うすくちしょうゆ  5.2ｇ（小さじ１強
きょう

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

一関市花泉学校給食センター Ｒ７.6.12（木） 【No.６】 ♪毎月 19日は食育の日♪ 

梅雨入
つ ゆ い

りの時期
じ き

となり、ジメジメと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり、ときには肌寒
はだざむ

い日
ひ

もあったりと体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいときです。 

食事
し ょ く じ

の前
まえ

の手洗
て あ ら

いやうがい、清潔
せいけつ

なハンカチを身
み

につけることなど、身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

から 9月頃
がつごろ

までは細菌
さいきん

などによる食中毒
しょくちゅうどく

が発生
はっせい

しやすくなります。 

①菌
きん

をつけない（手洗
て  あ ら

いと台所
だいどころ

の衛生
えいせい

） 

②菌
きん

を増
ふ

やさない（早
はや

めに食
た

べきる） 

③菌
きん

をやっつける（十分
じゅうぶん

に加熱
か ね つ

して食
た

べる） 

の食中毒予防
しょくちゅうどくよぼう

3原則
げんそ く

をしっかり守
まも

ることが大切
たいせつ

です。栄養
えいよ う

と睡眠
すいみん

もしっかりとって、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

作
つ く

ってみませんか？ 

給食
きゅうしょく

おすすめレシピ 


