
 

 

 

 

 

 

 ６月は衣替えの時期となりますが、まだまだ朝方や夜は肌寒く感じることが多く、衣服の調整や体調管理

が難しいですね。これからジメジメとした日が続き、気温・湿度が高くなると心配なのが『食中毒』です。

菌が増殖していても、見た目や臭いの変化に気付かず食べてしまうことも考えられます。そうならないため

に、『しっかり加熱をする』『料理が出来上がったらなるべく早めに食べる』『調理後は保存する温度に気を

付ける』など、食品管理に十分に気を付け食中毒を予防しましょう。 

 

◎物価高騰における調理の工夫『栄養満点☆ボリュームアップ食材』◎ 

物価高により、食品の値上げが頻繁に行われており、栄養バランスが気になることもあるかもしれません。 

給食室でも、栄養価を落とさないよう工夫しながら献立作成時には、おからや豆腐、もやし、ちくわ、しらたきな

どを主に取り入れています。その中でも、豆腐やおからはたんぱく質も摂ることができるので、主菜として入れ

ることが多く、特におからは、たんぱく質が多いだけでなく、食物繊維が豊富で腸内で水分を含むと膨れるので

満腹感も得られます。 

ハンバーグやつくねに混ぜてボリュームアップ！乾燥おからを牛乳でふやかし、きゅうり、にんじん、ツナ、マ

ヨネーズなどで味付けすればポテトサラダのような立派な副菜にもなります。給食室では卯の花サラダとして

登場します 
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 わんぱくふたば 

＜卯の花サラダ＞ 材料 4人分くらい 

おから…７０ｇ     マヨネーズ…５０ｇ 

牛乳…１００ｃｃ      塩コショウ…適宜 

きゅうり…５０ｇ     しょうゆ…適宜 

にんじん…２０ｇ    カツオ節…適宜 

コーン缶…３０ｇ 

ツナ缶…５０ｇ 

たまねぎ…３０ｇ 

作り方… 

① 玉ねぎをみじん切りにする。 

② フライパンに①とおからと、具がかぶるくらいの

水を入れて５分煮る。 

③ ボールに②を入れ、牛乳を入れて混ぜる。 

④ にんじんときゅうりを切って茹でる。 

⑤ ③のボールに、茹でた④、コーン、ツナを入れてマ

ヨネーズで和える。 

⑥ しょうゆ、塩コショウで味を整え、かつお節を加え

て更に混ぜる。 

 

☆ポイント☆ 

おからがパサパサしているので、牛乳を入れると

滑らかになり、食べやすくなります。豆乳でも大

丈夫です。 


