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調布市立若葉小学校

平成30年10月31日

　11月になり朝夕の冷え込みも強くなり，秋が深まってきました。間もなく冬の足音
も聞こえてきます。いろいろな食べ物がおいしい季節ですが，この時期は体調を崩しや
すくなります。規則正しい生活を心がけて元気に過ごしましょう。

  栄養士　

２３ｍｇ

 
  お願い
 全員，お箸と水筒（水またはお茶）を持って来て下さい。
 ご家庭からのデザートの持参は果物のみお願いします。
　

干すと栄養価がぐーんとアップ！ ★だいこん★

ＶＳ

カルシウム

校　長　星野由美子

Ａ

１回で食べる量でくらべてみると
　　　だいこん（根・皮むき・生）100ｇ　　　　　切り干し大根10ｇ

≪切り干しナポリタン≫

　※干すことによってさまざまな成分が増すとともに，うま味も凝縮されています

切り干し大根 de お弁当レシピ
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鉄

食物繊維

A

切り干し大根だいこん

≪切り干し大根のはりはり漬け≫

切り干し大根(乾燥)　　50ｇ
ウインナーソーセージ　３本
玉ねぎ　　　　　　　　小１個
ピーマン                        １個
トマトケチャップ　　大さじ３
めんつゆ(ストレート) 大さじ1/2
塩，こしょう　　　　　各少々
サラダ油　　　　　　大さじ１

①切り干し大根はさっと洗って水でもどし
て，水けを絞ってざく切りにする。ウイン
ナーソーセージは斜め薄切り，玉ねぎは薄切
り，ピーマンはヘタと種を除いて薄い輪切り
にする。
②フライパンにサラダ油を熱し，①を中火で
炒め油が回ったらＡを加えて炒め，塩，こ
しょうで味を調える。

切り干し大根(乾燥)　　50ｇ
切り昆布(乾燥)　　　　  6ｇ
水　　　　　　　　　  80ml
酢，しょうゆ，みりん　各大さじ2
砂糖　　　　　　　　　大さじ1/2
和風だしの素(顆粒)　　 少々
赤唐辛子(小口切り)　　 1本分

作り方
①切り干し大根はさっと洗って水でもどし
て，水けを絞ってざく切りにする。
②耐熱容器にAを入れてラップかけて電子レ
ンジ(600W)で２分加熱する。
③②に①，切り昆布を加えて漬ける(1時
間)。

　赤唐辛子(小口切り)1本分のかわりに
ゆずの皮少々で，さわやかな味になります。
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