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じゃことピーマンのおひたし 

●材料（4人分）● 
     ピーマン・・・・・・    
     かちり(じゃこ)・・  
     にんじん・・・・・・・        
     かつお節・・・・・       
     砂糖・・・・・・・・・       
     薄口しょうゆ・・・・  

●作り方● 
①ピーマン、にんじんは千切りにし、ゆでておく。 
②①とかちりとかつおぶしを合わせ、Aの調味料を入れて混ぜ合わせる。 
※かつお節とかちりはフライパンで炒るとさらにおいしくなります。 

  

2個 
20g 
12g 
2g 
小さじ 1/3 
小さじ 1弱 

ゆず香和え 

●材料（4人分）● 
     キャベツ・・・・・・   
     きゅうり・・・・・・     
     にんじん・・・・・・   
     かちりじゃこ・・・  
     きざみ昆布・・・   
     酢・・・・・・・・・・        
     ゆず果汁・・・・・     
     砂糖・・・・・・・・       
     薄口しょうゆ・・  
     塩・・・・・・・・・・         
  

●作り方● 
①きゅうり（薄切り）、にんじん（千
切り）、キャベツ食べやすい大き
さ、きざみ昆布は１～2センチの
長さに切る。 
②熱湯で色よく茹でて、素早く冷
まして水けを切る。 
③Ａの調味料を混ぜ合わせる。 
④食材をＡの調味料で和える。 

  

大３～4枚分 
１本 
20ｇ 
大さじ１ 
少々 
大さじ１ 
大さじ１ 
大さじ１と 1/2 
小さじ２ 
小さじ 1/4 

A 

～「ゆずかあえ」について～ 

 高知県特産のゆず果汁を使った一品です。ゆずの香りがよく、すっきりし

た味になります。かちりじゃこをプラスすることで、うま味や歯ごたえが加わ

り、体にもやさしいですね。 

黒潮町の給食標語 「給食は よくかみ笑って 食べようよ」 
徳廣 蘭 

A 


