
 今週の野菜プラス１レシピ 

切干し大根のサラダ 
 
野菜には、ビタミンやミネラル、食物繊維が豊富に

含まれており、体の調子を整える働きがあります。1日

350g以上食べることが目標とされています。弁当給食

期間中に不足しがちな野菜をしっかり補えるよう、家

庭でも簡単に作れる野菜レシピを紹介します。 

 

 

 

 

 

 
・骨や歯の健康をサポート！ 

切干し大根は、生の大根を千切りにし

て干したものです。カルシウムは、生

の大根の約 20倍含まれています。干

すことで、甘味や栄養が凝縮します。 

今週の野菜 

材料（2人分） 作り方 

・切干し大根(乾燥)  35g 

・にんじん      1/4本 

・きゅうり      1/2本 

・ハム        2枚 

・塩         少々 

・こしょう      少々 

・ごまドレッシング  大さじ 2 

① にんじんとハムは千切り、きゅう

りは輪切りにする。 

② 切干し大根は水で戻し、食べやす

い長さに切る。 

③ にんじんは、耐熱ボウルに入れ

て、電子レンジ（600W）で 30 秒

加熱し、水気を切る。 

④ ③にきゅうり、切干し大根、ハム

を入れる。 

⑤ 塩こしょうとごまドレッシングを

入れて混ぜたら完成。 

1-2 長野さん 

考案レシピ！ 


