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　今月は、給食で人気の「かみかみサラダ」をご紹介します。
　よく噛むことは、肥満やガンを予防したり、味覚や脳の発達を促進したり、
胃腸の働きを助けるなど、良い効果がたくさんあります。
　「かみかみ」という名前の由来は、「さきいか」を使っていることにあります。
いかの旨味が味付けのアクセントになっていることも、人気の理由の一つか
もしれませんね。
　噛み応えのある食材を積極的に摂り、意識して噛んでみてください。

かみかみサラダ

問い合わせ先　共同調理場（41）0237

作り方
① キャベツは５㎜の千切り、きゅうりは５㎜の斜め半月切り、

にんじんは３㎜の千切りに切っておく。
②	①をそれぞれサッと茹で、流水で冷やして水を切る。
③	さきいかは長ければ、食べやすい大きさに切る。
④	調味料をよく混ぜ合わせ、ドレッシングを作る。
⑤	②と③、ごま、ドレッシングを和える。
★ 野菜は、歯応えの残る程度に茹でてください。
　 電子レンジで加熱しても良いです。
★ ごまは軽く炒ると香りが出てさらにおいしいです。

材 料 （4人分）
キャベツ………… 1/8玉
きゅうり………… 1/2本
にんじん………… 1/5本
さきいか……………15ｇ
白炒りごま…… 小さじ２

塩…………… 少々
こしょう……… 少々
酢…………小さじ1
油………小さじ1/3


