
 今週の野菜プラス１レシピ 

海藻サラダ 
 
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。 

 

 

 

 材 

 
・風邪予防にも役立つ！ 

免疫を高めるのに欠かせないビタミン

C は、野菜の中でも特にキャベツに多

く含まれています。 

今週の野菜 

材料（１人分） 作り方 

・海藻ミックス（乾燥）8g 

・キャベツ      3枚 

・きゅうり      1本 

・塩（塩揉み用）   小さじ 1/4 

＊塩         小さじ 1/4 

＊砂糖        小さじ 2 

＊ごま油       小さじ 1 

＊しょうゆ      小さじ 1 

＊酢         大さじ 1 

① 海藻ミックスを水に入れて戻す。 

② キャベツを千切りにする。 

③ きゅうりを輪切りにして、塩揉みを

する。 

④ キャベツを電子レンジ（600W）で 1

分加熱し、氷水で冷やし水気を切る。 

⑤ ボウルに＊の合わせ調味料を入れ、

水気を切ったきゅうりと海藻、キャ

ベツを混ぜ合わせたら完成。 
  

※わかめだけでも良いですが、海藻ミック 

スを使うと、海藻によって食感や風味が 

違って、よりおいしく食べられます。 

子どもに人気！

簡単給食レシピ 


