
                              食育だより                               

 

〜 省塩（しょうえん）のススメ 〜 

もやしのカレーマリネ ～ 先月
せんげつ

の省塩
しょうえん

給食
きゅうしょく

 ～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年５月 

春江坂井 

学校給食センター 

家
か

族
ぞ く

で取
と

り組
く

む 

 

材料（４人分） 

もやし      120ｇ 

きゅうり       60ｇ 

ツナ       32ｇ 

砂
さ

糖
とう

         2ｇ 

しょうゆ       6ｇ 

酢
す

                     6ｇ 

カレー粉
こ

     少 々
しょうしょう

 

作り方 

① もやしときゅうりはよく洗
あら

う。 

② きゅうりは輪切
わ ぎ

りにする。 

③ もやしときゅうりをさっと茹
ゆ

で、冷水
れいすい

で冷
ひ

やす。 

  冷
ひ

えたら水気
み ず け

をよく絞
しぼ

る。 

④ ③とツナを混
ま

ぜ、調味料
ちょうみりょう

で和
あ

えて味付
あ じ つ

けする。 

       ※レシピは家庭用
か て い よ う

にアレンジしています。 

塩分
え ん ぶ ん

を 

☆省塩
しょうえん

ポイント☆ 

塩分
えんぶん

の約
やく

７割
  わり

は調味料
ちょうみりょう

から！

と言
い

われています。            

もやしのカレーマリネは、酢
す

と

カレー粉
こ

を使
つか

うことで、酸味
さ ん み

や

香
かお

りを効
き

かせ、うす味
あじ

でもおい

しく食
た

べることができます。 

調
味
料

ち
ょ
う
み
り
ょ
う 


