
 ※大人１人分は幼児１．５人分量です。 

作成：新座市立新座保育園 

 保育園給食人気メニュー～おうちでチャレンジ！～ 

献立名 中華サラダ （副菜） 

分量 ※大人４人分 

 

材料 分量  備考 

キャベツ 

もやし 

きゅうり 

ロースハム 

わかめ 

３枚 

１２０ｇ 

１本 

６枚 

１２ｇ 

 

穀物酢 

ごま油 

しょうゆ 

 

大さじ１ 

大さじ１と１/２ 

大さじ１ 

 

（A） 

（A） 

（A） 

 

手順（家庭用） 

（１）  キャベツ、もやしは食べやすい大きさ、きゅうりは薄い輪切り、ロースハムは 7～8mm

幅位の短冊に切る。 

（２）  鍋に湯を沸かし、キャベツ、もやしを茹で、流水で冷ます。 

（３）  わかめは水で戻し、食べやすい大きさに切り、さっと湯に通して流水で冷ます。 

（４）（A）の調味料を混ぜ合わせてドレッシングを作る。 

（５）水気をしぼった（２）、（３）、きゅうり、ロースハムをボウルに入れ、ドレッシングを

混ぜ合わせる。 

給食室からのメッセージ  

・ごま油香る、やさしいしょうゆ味の野菜たっぷり中華サラダ！ 

・保育園では食中毒予防の為、全ての食材を加熱しています。 

・お子さんと一緒にハムの型抜きなどすると楽しいですね。より野菜を食べてくれると思いま

す。 

栄養価（幼児１人分） 

エネルギー61kcal たんぱく質 2.9ｇ 脂質 4.6ｇ  食塩相当量 0.6ｇ 


