
令和５年１０月 

茂原市学校給食センター 小学校 

 

暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、１０月は「食欲
しょくよく

の秋
あき

」、「スポーツの秋
あき

」、「読書
どくしょ

の秋
あき

」とも言
い

われ、色々
いろいろ

なことに取
と

り組
く

みや

すい季節
き せ つ

です。さつまいもやくり、きのこ、新米
しんまい

などの秋
あき

の味覚
み か く

に感謝
かんしゃ

し、たくさんからだを動
うご

かし、お腹
なか

を

空
す

かせて、秋
あき

の旬
しゅん

の美味
お い

しい食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れた食事
しょくじ

を楽
たの

しみましょう♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作ってみよう！  

『花かつおのサラダ』 

～10/5小学校こんだてより 

 

【材料 ４人分】 

・キャベツ      約２枚 

・きゅうり      １/２本 

・にんじん      １/３本 

・コーン缶      １/２缶 

・ハム        薄切り４枚 

・かつお節（花かつお）１袋 

・塩         ひとつまみ 

・白こしょう     少々 

・しょうゆ      小さじ１強 

・砂糖        小さじ１強 

・サラダ油      大さじ１/２ 

・酢         大さじ１/２ 

〈作り方〉 

① キャベツはざく切り、きゅうりは輪切り、にんじんとハムは短冊切り

にする。 

② ①を茹でる。 

③ ボウルにＡを入れ、よく混ぜ合わせる。 

④ 茹でて冷ました野菜、ハム、コーンにＡを加え、花かつおを 

和える。 

（※給食では野菜を茹でていますが、生野菜でも OKです） 
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