
※写真と栄養量（エネルギー、食塩相当量）は全て 1 人分です。       川崎市教育委員会 

副菜 切り干し大根のゴママヨサラダ 

 料理の特徴 

令和５年度中学校給食献立コンクールで市長

賞を受賞した献立の中の一品です。 

切り干し大根は、マヨネーズやごまが入った

たれで和えることで、食べやすくなります。 

エネルギー67kcal、食塩相当量 0.4g 

材料（４人分）※中学生の量を基にしています。 作り方 

切り干し大根 
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合わせ調味料 

 切り干し大根の戻し汁 

砂糖 

 しょうゆ 
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22ｇ 

30g（小 1/5 本） 

40g（1/2 本） 

 

大さじ１弱 

小さじ 1 弱 

大さじ 1／2 

少々 

大さじ 1 と 2／3 

大さじ 1 と 1／3 

１ ボウルに切り干し大根とかぶる程

度の水を入れてよくもみ洗いす

る。 

２ 水を 2～3 回替えながらよく洗

い、ひたひたの水につけ、15 分ほ

ど戻す。 

３ 戻ったら、水気をしぼり、5cm の

長さに切る。戻し汁はとっておく。 

４ にんじん、きゅうりはせん切りに

する。 

５ 鍋に湯を沸かし、切り干し大根、

にんじんを入れてゆでる。再び沸

いたら、きゅうりを入れて火を止

める。 

６ ゆでた野菜を水にさらして冷や

し、水気をよく切る。 

７ カッコ内の調味料を混ぜ合わせ、

6 に加える。 

８ 更にマヨネーズ、白すりごまを加

えてあえる。 

給食の献立（中学校） 

とりむね肉のひつまぶし風照焼丼（ごはん） 

切り干し大根のゴママヨサラダ 

小松菜の豆乳みそ汁 

牛乳 

＊切り干し大根の戻し汁は、煮物や汁物のだし

として使えます。 

 

川崎市の学校給食のコンセプト～みんなで創る『健康給食』～ 

学校給食の献立を家庭用にアレンジしたレシピです。 

レシピ動画があります。 


