
 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

 

きゅうしょく 

 

〇ボンレスハム…２枚
まい

 

○キャベツ…１００ｇ 

〇ホールコーン…４０ｇ 

（冷凍
れいとう

または缶詰
かんづめ

） 

○にんじん…1/4本
ぽん

 

〇きゅうり…１本
ほん

 

〇糸
いと

切
き

りこんぶ…少 々
しょうしょう

 

〇花
はな

かつお…４ｇ 

●サラダ油
あぶら

…小
こ

さじ４ 

●酢
す

…小
こ

さじ２ 

●しょうゆ…小
こ

さじ２  

●砂糖
さ と う

…小
こ

さじ２ 

●塩
しお

…少 々
しょうしょう

 

●こしょう…少 々
しょうしょう

 

 

   

① 糸
いと

切
き

りこんぶは水
みず

で戻
もど

しておく。Aを混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

② ハムは短冊
たんざく

切
ぎ

り、キャベツは細
ほそ

切
ぎ

り、きゅうりは２ミリく

らいの輪切
わ ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

りにしておく。ホールコー

ンは缶詰
かんづめ

の場合
ば あ い

、汁気
し る け

を切
き

っておく。 

③  鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、ハム、にんじん、キャベツ、きゅうり、

糸
いと

切
き

りこんぶの順
じゅん

に入
い

れてさっとゆでる。水
みず

にさらして

冷
さ

まし、水気
み ず け

を切
き

る。 

④ ③にコーンとＡを入
い

れて、よく和
あ

える。 

⑤  最後
さ い ご

に花
はな

かつおをふり入
い

れ、さっと和
あ

えたら、できあがり。 

 

元気
げ ん き

サラダ 

小学校
しょうがっこう

1年生
ねんせい

の国語
こ く ご

の教科書
きょうかしょ

に出
で

てく

る「サラダでげんき」の中
なか

でりっちゃん

がつくるサラダを参考
さんこう

にしています。 

糸切
い と き

りこんぶは塩
しお

こんぶでも代用
だいよう

でき

ます。その場合
ば あ い

は④で入
い

れて、塩
しお

の量
りょう

は

加減
か げ ん

してください。 
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