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No.３ 令和２年５月 18日 

東京都立中野特別支援学校 

【5/18献立
こんだて

】ごはん・肉
にく

じゃが・切り干し
き り ぼ し

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

・みそ汁
しる

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

臨時
り ん じ

休 業 中
きゅうぎょうちゅう

も「居場所
い ば し ょ

の確保
か く ほ

」として「都立
と り つ

学校
がっこう

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

ガイドライン
が い ど ら い ん

」に基づく
も と づ く

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

を

行った
おこなった

上
うえ

学校
がっこう

で過ごす
す ご す

ことができるようにし、給 食
きゅうしょく

施設
し せ つ

で調理
ちょうり

した昼 食
ちゅうしょく

を提供
ていきょう

しています。 

現在
げんざい

の献立
こんだて

は、急
きゅう

な変更
へんこう

に柔軟
じゅうなん

に対応
たいおう

できるように、手
て

に入り
は い り

やすい食材
しょくざい

、保存性
ほぞんせい

の高い
た か い

乾物
かんぶつ

を活用
かつよう

し

たサイクルメニュー
さ い く る め に ゅ ー

にしています。ご家庭
ご か て い

で過ごされる
す ご さ れ る

際
さい

も、健康
けんこう

を維持
い じ

し免疫力
めんえきりょく

を高める
た か め る

ために、

栄養
えいよう

のバランス
ば ら ん す

を考えた
かんがえた

食事
しょくじ

を心がけましょう
こ こ ろ が け ま し ょ う

。 

【チャレンジ３】  

できることを手伝い
て つ だ い

ながらお家
お う ち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に作って
つ く っ て

みよう  

＊切干
きりぼし

大根
だいこん

の酢
す

の物
もの

の作り方
つくりかた

＊【材料
ざいりょう

（大人
お と な

4人分
にんぶん

）】 

・切干
きりぼし

大根
だいこん

(乾燥
かんそう

20g)     ・お酢
す

 (大
おお

さじ 1) 

・きゅうり(1本
ほん

・千切り
せ ん ぎ り

)   ・砂糖
さ と う

 (大
おお

さじ 1) 

・にんじん(1/4本
ほん

・千切り
せ ん ぎ り

) ・薄口
うすくち

しょうゆ(小さじ２) 

・生わかめ(8g・一口
ひとくち

大
だい

) 

 

【作り方】 

１ 調味料
ちょうみりょう

を合わせて
あ わ せ て

加熱
か ね つ

し、たれを作る
つ く る

。 

２ ワカメをさっとゆでる 

３ 切干
きりぼし

大根
だいこん

は食べやすい
た べ や す い

軟らかさ
や わ ら か さ

にゆでて水切り
み ず き り

する。 

４ 切干
きりぼし

大根
だいこん

が熱い
あ つ い

うちにわかめと合わせて
あ わ せ て

調味料
ちょうみりょう

に 

漬け込み
つ け こ み

冷ます
さ ま す

。 

５ 野菜
や さ い

をゆでて冷ます
さ ま す

。 

６ ④と⑤を合わせて
あ わ せ て

和える
あ え る

。 

 

 

 

 

 

レシピの調 味 料
ちょうみりょう

や材料
ざいりょう

が足りない
た り な い

ときは、お家
お う ち

にある

もので代替
だいたい

しましょう。 

【チャレンジ２】 切干
きりぼし

大根
だいこん

クイズ 

１ 日本
に ほ ん

で、切干
きりぼし

大根
だいこん

の生産量
せいさんりょう

1
１

位
い

の

都道府県
と ど う ふ け ん

はどこでしょうか？ 

 

(1)宮城県
みやぎけん

 (2)宮崎県
みやざきけん

 (3)長崎県
ながさきけん

 

 

 

２ 野菜
や さ い

を干す
ほ す

と水分
すいぶん

が抜けて
ぬ け て

うまみが

凝 縮
ぎょうしゅく

され、栄養価
えいようか

が高まります
た か ま り ま す

。生
なま

の

大根
だいこん

と切干
きりぼし

大根
だいこん

の栄養価
えいようか

を比べ
く ら べ

、正しい
た だ し い

も

のは次
つぎ

のうちどれでしょうか？ 

 

(1) 鉄分
てつぶん

が約
やく

４９倍
ばい

になる 

(2) 食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が約
やく

16倍
ばい

になる 

(3) カルシウムが約
やく

２３倍
ばい

になる 

(4)  

 

 

 

 

 

正解(2) 宮崎県は日本の国内生産量の9割を占めています。 

【チャレンジ１】 写真
しゃしん

を見て
み て

絵
え

を描こう
か こ う

 

 写真
しゃしん

を見ながら
み な が ら

、食事
しょくじ

の絵
え

をかいてみましょ

う。「何色
なにいろ

の食べ物
た べ も の

が入って
は い っ て

いるかな」「温かい
あたたかい

かな。冷たい
つ め た い

かな。」「どんなにおいがするか

な」。おうちの方
かた

とお話し
お は な し

しながら、楽しく
た の し く

描き
か き

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

正解(１)(２)(３) 

切干大根１００gを一度の食事で食べることはありませんが、和え物や

煮物で切干大根料理を小鉢１杯食べると、日本人に不足しがちな栄養素

を補給してくれます。普段の食生活に積極的に取り入れましょう！ 

たれと切干大根を合わ

せて冷やすことで、味

が染みておいしくなり

ます。 

乾燥ワカメを使用する場合は、乾燥状態で 1g

（小さじ 1）で代替できます。 


