
令和8（2026）年度

みよし市健康づくり大使「キューちゃん」

5月の目標　「食事
し ょ く じ

のマナーを守
ま も

ろう」 みよし市立学校給食センター

献立名
こ ん だ て め い

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海そう
緑黄色野菜

その他の野菜

きのこ・果物

穀類・いも類

さとう

油脂類

種実類

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ 　　　　　　　　【☺スマイル 給
きゅう

 食
しょく

 】

たけのこご飯
はん

の具
ぐ とりにく

こうやどうふ
にんじん たけのこ さとう

新玉
しんたま

ねぎのみそ汁
し る なまあげ　むぎみそ

こめみそ
わかめ こまつな たまねぎ　だいこん

ぶりの竜田揚
た つ た あ

げ ぶり でんぷん あぶら

かしわ餅
もち

かしわもち

玄米
げんまい

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう げんまい　こめ

チキンカレー とりにく
にんじん　トマト

パセリ

にんにく　しょうが

たまねぎ　マッシュルーム　かき

こめこの

　カレールウ

おからコロッケ おから こむぎこ　パンこ あぶら

ツナポテトサラダ まぐろあぶらづけ きゅうり　とうもろこし じゃがいも
マヨネーズふう

　ドレッシング

スライスパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう スライスパン

★野菜
や さ い

の豆乳
とうにゅう

スープ ウインナー　とうにゅう にんじん　パセリ にんにく　たまねぎ じゃがいも
あぶら　こめこの

　　 ホワイトルウ

スラッピージョー ぶたにく にんじん　トマト たまねぎ さとう　でんぷん

春
はる

キャベツとひよこ豆
まめ

のサラダ
ひよこまめ

ささみあぶらづけ
はるキャベツ　とうもろこし

ごまクリーミー

　ドレッシング

きしめん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう きしめん

★鶏塩
と り し お

きしめんの汁
し る

とりにく　あぶらあげ わかめ にんじん
にんにく　しょうが　だいこん

ほししいたけ　ねぎ
でんぷん ごまあぶら

ちくわのてん茶揚
ち ゃ あ

げ（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

) ちくわ こむぎこ あぶら

もやしとほうれん草
そ う

のサラダ にんじん ほうれんそう もやし
バンバンジー

　ドレッシング

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

けんちん汁
じ る

あぶらあげ　とうふ にんじん
ごぼう　ほししいたけ

だいこん　こんにゃく　ねぎ

さけ中骨
なかぼね

の銀紙焼
ぎ ん が み や

き さけ だいこん でんぷん　さとう

鶏
けい

ちゃん
とりにく　むぎみそ

こめみそ

しょうが　にんにく

たまねぎ　キャベツ
あぶら

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

あおさのみそ汁
し る あぶらあげ　とうふ

まめみそ　こめみそ
あおさ たまねぎ　えのきたけ　ねぎ

ハンバーグの和風
わ ふ う

ソースかけ ぶたにく　とりにく たまねぎ　だいこん でんぷん　さとう

千草
ち ぐ さ

あえ ささみあぶらづけ ひじき にんじん ほうれんそう もやし さとう ごまあぶら　ごま

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

春雨
はるさめ

スープ とりにく　とうふ わかめ チンゲンサイ
しょうが　たまねぎ　たけのこ

ほししいたけ　とうもろこし
はるさめ

揚
あ

げぎょうざ（小
しょう

２個
こ

・中
ちゅう

３個
こ

） ぶたにく にら キャベツ　たまねぎ　にんにく
ぎょうざのかわ

（こむぎこ）
あぶら

もやしのナムル にんじん もやし　きゅうり　キャベツ さとう ごまあぶら

サンドイッチロールパン　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう パン

野菜
や さ い

と大豆
だ い ず

のコンソメ煮
に

とりにく　だいず にんじん　こまつな だいこん　たまねぎ じゃがいも

ロングソーセージ ぶたにく

トマトケチャップ

コールスローサラダ キャベツ　きゅうり　とうもろこし
コールスロー

　ドレッシング

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

マーボー豆腐
ど う ふ ぶたにく　まめみそ

とうふ
にんじん

しょうが　にんにく

ほししいたけ　たまねぎ　ねぎ
さとう　でんぷん

ショウロンポウ（小
しょう

１個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

） ぶたにく　とりにく しょうが　たまねぎ
ショウロンポウのかわ

（こむぎこ）

チンゲンサイのごまソースあえ まぐろあぶらづけ
にんじん

チンゲンサイ
キャベツ さとう ごま

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

みぞれ汁
じ る あぶらあげ

かまぼこ　とうふ
にんじん はくさい　だいこん　ねぎ

★鶏肉
と り に く

のレモンあえ とりにく パセリ レモンかじゅう でんぷん　さとう あぶら

★きのこのカレーきんぴら ベーコン あかパプリカ  ピーマン にんにく　しめじ　エリンギ じゃがいも　さとう あぶら

ベビーフィッシュ(中
ちゅう

)
こざかな

（いわし）
あぶら

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

チキンライスの具
ぐ

とりにく トマト　ピーマン たまねぎ　マッシュルーム あぶら

お星
ほし

さまスープ にんじん　パセリ たまねぎ
じゃがいも

マカロニ（こめこ）

お豆
まめ

ちゃんサラダ
だいず

まぐろあぶらづけ
えだまめ　キャベツ　きゅうり

マヨネーズふう

 ドレッシング

今日
き ょ う

は、ソーセージをパンにはさんで『ホットドッグ』

風
ふう

にして食
た

べる給食
きゅうしょく

です。ホットドッグはアメリカ生
う

まれの料理
りょうり

で、屋台
や たい

でよく売
う

られています。長
なが

い

ソーセージの見
み

た目
め

が犬
いぬ

のダックスフントに似
に

ている

ことから、ホットドッグと呼
よ

ばれるようになったそうです。

　　　　　♪献立
こ ん だ て

のワンポイント♪
　　★…新メニュー

おもに血
ち

や肉
に く

となり

体
からだ

をつくるもとになる
おもに体

からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える
おもにエネルギーとなり、

体
からだ

を動
う ご

かすもとになる
ビタミン

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

はこどもの日
ひ

の行事食
ぎょうじしょく

で、たけのこや

ぶり、かしわ餅
もち

など、昔
むかし

からこどもの日
ひ

に食
た

べられて

きた食
た

べ物
もの

が取
と

り入
い

れられています。ぶりは大
おお

きくな

ると名前
な ま え

が変
か

わる「出世魚
しゅっせうお

」で、子
こ

どもが元気
げん き

に成
せい

長
ちょう

することを願
ねが

い、こどもの日
ひ

に食
た

べられてきました。

おからは、豆腐
と う ふ

を作
つく

るときにできる、大豆
だいず

の栄養
えいよう

が

たっぷり詰
つ

まった食
た

べ物
もの

です。食物
しょくもつ

せんいが多
おお

く、お

なかの調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。捨
す

てられてし

まうことが多
おお

いおからですが、食
た

べることは食
た

べ物
もの

を

大切
たいせつ

にすることになり、SDGｓにもつながります。

春
はる

キャベツは、やわらかくて甘
あま

みがある、春
はる

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。ビタミンCが多
おお

く、体
からだ

を元気
げん き

にしてくれます。

愛知県
あいちけん

は、春
はる

キャベツの生産量
せいさんりょう

が全国
ぜんこく

２位
い

で、

田原市
た は ら し

や豊橋市
と よは し し

などの渥美半島
あつみはんとう

でたくさん作
つく

られ

ています。

５月
がつ

は茶摘
ち ゃ つ

みの季節
き せ つ

です。『ちくわのてん茶揚
ち ゃ あ

げ』

には、豊田市
と よ た し

でとれたてん茶
ちゃ

が使
つか

われています。て

ん茶
ちゃ

はお茶
ちゃ

の葉
は

を蒸
む

した後
あと

に乾燥
かんそう

させた物
もの

です。

お茶
ちゃ

の葉
は

を食
た

べることで、ビタミンＣやカテキンなど

の栄養素
えいよ うそ

が、お茶
ちゃ

として飲
の

むよりもたくさんとれます。

『鶏
けい

ちゃん』は、鶏肉
とりにく

と野菜
や さ い

をみそやしょうゆで味付
あ じ つ

けしていためた料理
りょうり

です。今
いま

から70年
ねん

くらい前
まえ

、岐
ぎ

阜県
ふけん

の一部
い ちぶ

の地方
ち ほ う

で、ジンギスカンをまねて作
つく

られ

たのが始
はじ

まりと言
い

われ、特別
とくべつ

な日
ひ

に食
た

べるごちそう

だったそうです。

あおさは、みそ汁
しる

やスープに入
い

れると香
かお

りのよい海
かい

藻
そう

です。三重県
み え け ん

が生産量全国
せいさんりょうぜんこく

１位
い

で、愛知県
あいちけん

で

もたくさんとれます。成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

なカルシウムや、

おなかの調子
ちょうし

を良
よ

くする食物繊維
しょくもつせんい

が豊富
ほ う ふ

な、 小
しょう

中学生
ちゅうがくせい

におすすめの食
た

べ物
もの

です。

春雨
はるさめ

は、でんぷんから作
つく

られた透明
とうめい

なめんです。中
ちゅう

国
ごく

で約
やく

1000前
まえ

年
ねん

から食
た

べられていて、今
いま

から800

年
ねん

くらい前
まえ

の鎌倉時代
かまくらじだい

に、中国
ちゅうごく

から来
き

たお坊
ぼう

さん

が日本
にほん

に伝
つた

えたと言
い

われています。「春雨
はるさめ

」という名
な

前
まえ

は、日本
にほん

で付
つ

けられたそうです。
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5月分 予定献立表

日 曜

おもな働
はたら

きと食品
し ょ く ひん

ｴﾈﾙｷﾞｰ

(kcal)

たんぱく

質

(g)

小学校

中学校

1 金

736 

28.8 

 

903 

34.5

7 木

712 

25.5 

 

912 

30.8

8 金

『チンゲン菜
さい

のごまソースあえ』は、みよし市
し

の給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のあえ物
もの

です。ごまには、骨
ほね

や歯
は

を丈夫
じょうぶ

にす

るカルシウムがたくさん含
ふく

まれています。ごまソースあ

えにはねりごまが使
つか

われていて、粒
つぶ

のごまより栄養
えいよう

素
そ

がよく吸収
きゅうしゅう

されます。

今月
こんげつ

の「日本全国食
にほんぜんこくしょく

めぐり」は新潟県
にいがたけん

です。『鶏
とり

肉
にく

のレモンあえ』は、今
いま

から60年
ねん

くらい前
まえ

に新潟県
にいがたけん

燕市
つばめし

の学校給食
がっこうきゅうしょく

で生
う

まれた料理
りょうり

と言
い

われていま

す。また、新潟県
にいがたけん

はきのこの生産量
せいさんりょう

が長野県
ながのけん

に次
つ

いで全
ぜん

 国
こ く

２位
い

で、大根
だいこん

もたくさん作
つく

られています。

『お豆
まめ

ちゃんサラダ』には、大豆
だいず

と枝豆
えだまめ

が入
はい

っていま

す。枝豆
えだまめ

が成長
せいちょう

すると大豆
だいず

になり、栄養
えいよう

のグループ

が変
か

わります。枝豆
えだまめ

は、体
からだ

を整
ととの

える緑
みどり

のグループの

野菜
や さ い

の仲間
なか ま

で、大豆
だいず

は、体
からだ

をつくるもとになる赤
あか

の

グループの豆
まめ

の仲間
なか ま

です。

赤 緑 黄

にほんぜんこくしょく

日本全国食めぐり
にい がたけん

新潟県

ひ ぎょう じ しょく

こどもの日の行事食



献立名
こ ん だ て め い

たんぱく質 無機質 炭水化物 脂質

１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

魚・肉・卵

豆・豆製品

牛乳・乳製品

小魚・海そう
緑黄色野菜

その他の野菜

きのこ・果物

穀類・いも類

さとう

油脂類

種実類

白玉
しらたま

うどん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう しらたまうどん

肉
に く

うどんの汁
し る

ぶたにく　あぶらあげ にんじん
ごぼう　ほししいたけ

たまねぎ　ねぎ
さとう

五目厚焼
ご も く あ つ や

き卵
たまご

とりにく　たまご にんじん ほうれんそう たけのこ　しいたけ

アスパラとコーンのサラダ ささみあぶらづけ グリーンアスパラガス キャベツ　とうもろこし
ごまクリーミード

レッシング

プチピーチゼリー プチゼリー

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

野菜
や さ い

たっぷり塩
しお

ちゃんこ とりにく　とうふ
はねぎ　にんじん

チンゲンサイ

たまねぎ　しょうが

にんにく　はくさい　しめじ
でんぷん　さとう

★さわらのフライ きなこ　さわら こむぎこ　パンこ あぶら

中濃
ちゅうのう

ソース

野菜
や さ い

とちくわのいそ香
か

あえ ちくわ のり こまつな
もやし　キャベツ

レモンかじゅう

ソフトめん　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう ソフトめん

肉
に く

みそあん
ぶたにく　だいず

まめみそ
にんじん

しょうが　たまねぎ

ほししいたけ　グリンピース
さとう　でんぷん

三色
さんしょく

ピーマンとひじきのいため物
もの

ベーコン ひじき ピーマン あかパプリカ きパプリカ　こんにゃく さとう

★フルーツのアセロラジュレあえ りんご　パイナップル　みかん アセロラジュレ

麦
むぎ

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう おおむぎ　こめ

ビビンバの具
ぐ

ぶたにく チンゲンサイ にんにく　ほししいたけ　もやし さとう
ごまあぶら

くろごま

わかめスープ とうふ わかめ はくさい　ねぎ

小松菜
こ ま つ な

ののり酢
ず

あえ まぐろあぶらづけ のり にんじん　こまつな レモンかじゅう　キャベツ さとう あぶら　ごま

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

鶏団子
と り だ ん ご

と野菜
や さ い

のつゆだく煮
に

とりにく　なまあげ
にんじん　はねぎ

チンゲンサイ

だいこん　たまねぎ

しょうが　しめじ
さとう　でんぷん

さばの銀紙焼
ぎ ん が み や

き さば　まめみそ さとう

五目納豆
ご も く な っ と う なっとう

かつおけずりぶし

にんじん

ほうれんそう
さとう

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

生揚
な ま あ

げのオイスターソース煮込
に こ

み ぶたにく　なまあげ
にんじん

あかパプリカ

しょうが　ほししいたけ

たまねぎ　ねぎ
さとう　でんぷん あぶら

コーンしゅうまい（小
しょう

１個
こ

・中
ちゅう

２個
こ

） とうふ　たら　ぶたにく たまねぎ　とうもろこし
しゅうまいのかわ

（こむぎこ）

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の中華
ちゅうか

サラダ ハム きりぼしだいこん　きゅうり さとう ごまあぶら

ご飯
はん

　牛乳
ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう こめ

豚汁
とん じる ぶたにく　あぶらあげ

とうふ　まめみそ
にんじん　こまつな だいこん　ごぼう

子持
こ も

ちししゃものフリッター

（小
しょう

・中
ちゅう

２個
こ

）

あおさ　ししゃも

おきあみ
こむぎこ あぶら

元気
げ ん き

サラダ
ハム

かつおけずりぶし
こんぶ にんじん キャベツ　きゅうり　とうもろこし さとう あぶら

○食材の都合で献立が変更になることがありますのでご了承ください。

『フリッター』は、ヨーロッパで生
う

まれた揚
あ

げ物料理
ものりょうり

で

す。天
てん

ぷらと同
おな

じように小麦粉
こ む ぎ こ

を使
つか

った衣
ころも

を付
つ

けま

すが、フリッターは天
てん

ぷらより厚
あつ

くて、味
あじ

が付いている

のが特徴
とくちょう

です。ヨーロッパでは、魚
さかな

のほかに、野菜
や さ い

や果物
くだもの

もフリッターにしてよく食
た

べるそうです。

28 木

648 

25.9 

 

850 

31.8

29 金

711 

26.7 

 

849 

30.4

26 火

591 

27.4 

 

738 

32.3

27 水

695 

34 

 

863 

40

22 金

625 

24.7 

 

786 

29.6

25 月

692 

27.8 

 

857 

33.9

21 木

639 

28.6 

 

751 

33.3

日 曜

おもな働
はたら

きと食品
し ょ く ひん

ｴﾈﾙｷﾞｰ

(kcal)

たんぱく

質

(g)

小学校

中学校

　　★…新メニュー

おもに血
ち

や肉
に く

となり

体
からだ

をつくるもとになる
おもに体

からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

える
おもにエネルギーとなり、

体
からだ

を動
う ご

かすもとになる
ビタミン

納豆
なっとう

は、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

やカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれる、成長期
せいちょうき

に進
すす

んで食
た

べたい食
た

べ物
もの

です。発
はっ

酵食品
こうしょくひん

なので、おなかの調子
ちょうし

を良
よ

くする「腸活
ちょうかつ

」に

もおすすめです。最近
さいきん

では、海外
かいがい

でも人気
に ん き

が高
たか

まっ

てきて、輸出
ゆしゅつ

される量
りょう

が増
ふ

えているそうです。

オイスターソースは、かきのうまみが詰
つ

まった中国
ちゅうごく

の

調味料
ちょうみりょう

です。今
いま

から140年
ねん

くらい前
まえ

に、沖縄県
おきなわけん

の

西
にし

の方
ほう

にある広東省
かんとんしょう

で生
う

まれました。食堂
しょくどう

の主人
しゅじん

がかきをうっかり煮過
に す

ぎてしまったことが始
はじ

まりの、失
しっ

敗
ぱい

から生
う

まれた調味料
ちょうみりょう

です。

さわらは漢字
か ん じ

で「魚偏
さかなへん

」に「春
はる

」と書
か

く、春
はる

が旬
しゅん

の魚
さかな

ですが、冬
ふゆ

にも旬
しゅん

を迎
むか

える、旬
しゅん

が2回
かい

ある魚
さかな

です。

春
はる

のさわらは、身
み

が柔
やわ

らかいのが特徴
とくちょう

で、冬
ふゆ

のさわ

らは脂
あぶら

がのっています。さわらは日本
にほん

の周
まわ

りでよくと

れる魚
さかな

で、今日
き ょ う

は京都府
き ょ う とふ

でとれたさわらです。

『三色
さんしょく

ピーマンとひじきのいため物
もの

』には、緑色
みどりいろ

の

ピーマンと、赤
あか

、黄
き

色
いろ

のパプリカが入
はい

っています。パプ

リカは、ピーマンの仲間
なか ま

の野菜
や さ い

で、赤
あか

パプリカはピー

マンと同
おな

じ緑黄色野菜
りょくおうしょくやさい

、黄
き

パプリカはその他
た

の野
や

菜
さい

の仲間
なか ま

になります。

『ビビンバ』は、混
ま

ぜて食
た

べる韓国
かんこく

のご飯料理
はんりょうり

で

す。韓国語
かんこ くご

で「ビビン」は混
ま

ぜる、「パ」はご飯
はん

の意
い

味
み

です。いろいろなおかずをご飯
はん

に混
ま

ぜて食
た

べる、

昔
むかし

の人
ひと

が食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にする中
なか

で生
う

まれた料理
りょうり

です。

アスパラガスは5月
がつ

から6月
がつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

で、地面
じ め ん

か

ら伸
の

びてきた茎
く き

の部分
ぶぶん

を食
た

べます。暖
あたた

かい日
ひ

には、

１日
にち

に5～10センチも伸
の

びるそうです。アスパラガ

スには「アスパラギン酸
さん

」という栄養素
えいよ うそ

が含
ふく

まれてい

て、体
からだ

の疲
つか

れをとることを助
たす

けてくれます。

　　　　　♪献立
こ ん だ て

のワンポイント♪

●作り方●

①　チンゲンサイは１センチ幅、キャベツは４ミリ幅、にんじんは千切りにします。

②　①の野菜をゆで、ざるにあげて水冷します。

③　ボウルなどにねりごま、しょうゆ、酢、砂糖を入れてよく混ぜ、水気を絞った

　 ②と、ツナを入れてあえたら出来上がり。

エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄 亜鉛 食物繊維総量 食塩相当量

kcal g ＊ mg mg mg mg A　 μg B1　 mg B2　 mg C　 mg g g

653 27.2 29.5% 395 104 3.4 2.9 217 0.56 0.51 27 5.2 2.3

650 26.8 20～30% 350 50 3.0 2.0 200 0.40 0.40 25 4.5 2.0

816 32.6 27.0% 438 124 4.7 3.6 245 0.73 0.56 32 6.4 2.9

830 34.2 20～30% 450 120 4.5 3.0 300 0.50 0.60 35 7.0 2.5

　＊学校給食における摂取エネルギーに占める脂質からのエネルギーの割合

中学校
今月の平均栄養価

摂取基準値

摂取栄養量と摂取基準
ビ　タ　ミ　ン

小学校
今月の平均栄養価

摂取基準値

※ 天候等の都合により地場産物が入らないときは、産地が変更する場合があります。

※ は「いいともあいち運動」のシンボルマークです。

【 スマイル給食】とは、食物アレルギーに配慮し、特定原材料８品目（えび、かに、小麦、そば、卵、乳、

ピーナッツ、くるみ）を使用しない献立の日のことで、毎月１回実施します。（ただし、飲用牛乳および成分

が分解されているためアレルギーに影響しない調味料は使用しています。）

【アレルギー物資明細について】

各学校にアレルギー確認献立表等があります。必要な方は、学校へお申し出ください。

※給食の献立表やアレルギー確認献立表等は、みよし市のホームページからも見ることができます。

みよし市産 愛知県産

米粉・豚肉・鶏肉・大豆・納豆・とうふ・生揚げ・豆みそ

米みそ・牛乳・てん茶・チンゲンサイ・パセリ・キャベツ・大根

春キャベツ・ほうれん草・きゅうり・切り干し大根・もやし・玉ねぎ
米

柿(ピューレ）

じ ば さんぶつ

今月の地場産物

赤 緑 黄

作って

みませんか？

給食レシピ

チンゲン菜のごまソースあえ 18日（月）に

「チンゲンサイのごまソースあえ」が出ます

みよし市の給食で定番のごまソースあえ。

ごまソースは、さまざまな野菜のあえ物に合います。

ごまにはカルシウムがたくさん含まれているので

成長期の小中学生におすすめです。

チューブタイプが使いや

すくておすすめです♪

チンゲンサイ　 大１／２株 ねりごま　 　　 大さじ１弱

キャベツ　　 　　　 　  中2枚 しょうゆ　　　　大さじ1／3

にんじん　  　 　小１／４本 酢　　　　　　  　大さじ1／3

オイルツナ　 　 大さじ１強 砂糖　　　　　  　　　 小さじ１

材料（４人分）


