
 

 

 

 

 

１月に提供した給食のレシピをご紹介します。ご家庭でもぜひ、お試しください♪ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひたちなか市の学校給食で人気の手作りサラダのドレ

ッシングです。市販のドレッシングもおいしくて手軽です

が、手作りすると塩分量を調整でき、減塩に繋がります。

サラダの野菜はお好みのもので構いません。にんにくやし

ょうがは生のほうがおいしいですが、チューブも手軽で便

利です。オリーブ油がない場合もサラダ油で代用でき、ご

ま油にすると中華風になります。ドレッシングの具材は加

熱しなくても作れますが、加熱すると風味が増します。加

熱は小鍋でやるか電子レンジで３０秒程度でも OKです。 

日本に今のような便利な「カレールー」がなかった時代、小麦粉とマーガリンを練ってカレー粉を加えてルー

を作っていました。そんな昭和の時代を感じる、昔の黄色いカレーです。市販のカレールーとは一味違う、まろ

やかな味わいです。バターはマーガリンでも代用できます。水量は具材の水分量に応じて調整してください。 

献立例：昔のカレー 牛乳 

    海藻サラダ ゼリー 


