
食育フォーラムより 

 

納豆和え 

 
作り方 

① にんじんは千切り、こまつなは 2 ㎝幅に切る、 

キャベツは 1 ㎝幅の短冊切りにする。 

② にんじん、キャベツは茹でて、水気をきり、冷やしておく。 

③ こまつなは茹でて、しょうゆ洗いし、冷やしておく。 

④ 粉からしは、ぬるま湯で練る。 

⑤ 納豆は糸が引くまでよく練ってから、調味料を和える。 

⑥ ④の納豆と野菜、かつお節、ごまを和える。 

 

船橋市立金杉台小学校 

給食だより 

令和 8年度 5月号 

 だんだんと気温
き お ん

が高
たか

くなってきました。今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

がありますね。元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためには、

しっかり食
た

べて、しっかり休
やす

むことが大切
たいせつ

です。また、この時期
じ き

からの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も意識
い し き

していき

たいですね。 

 

♪給食で大人気の副菜です♪ 

材料（1人分）            

わかめ  2g 

ひきわり納豆 13g 

かつお節  0.5g 

しょうゆ  1g 

にんじん  10g 

こまつな  20g 

キャベツ  25g 

いりごま  1g 

しょうゆ  2.4g 

からし（粉） 0.01g 

 

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

は、ただ単
たん

にお昼
お ひ る

ごはんを食
た

べるための時間
じ か ん

ではありません。その日
ひ

の献立
こんだて

 

や食材
しょくざい

について、「どんな食
た

べ物
もの

なのか」を実際
じっさい

に自分
じ ぶ ん

の目
め

と舌
した

で味
あじ

わいながら、学
まな

ぶ時間
じ か ん

 

です。「味覚
み か く

の幅
はば

」を広
ひろ

げるためにも、「新
あたら

しい味
あじ

との出会
で あ

い」を大切
たいせつ

にしましょう！ 


