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材料（1人分） 作り方

ひじきは水で戻して、みりん、こ
いくちしょうゆで煮て冷ます。

鶏ほぐし身は袋ごとゆでて冷ま
す。

にんじん、きゅうり、キャベツは
ゆでて冷ます。

ごまはから煎り後、半ずりして冷
ます。

①③④を和えて、配缶する。②は
別配缶する。
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ひじき 1 g

　本みりん 0.4 g

　こいくちしょうゆ 1 g

鶏ほぐし身 10 g

にんじん (せん切り） 3 g

きゅうり(輪切り） 15 g

キャベツ(せん切り） 25 g

いりごま（白） 1 g

ハーフマヨネーズ（1食用） 8 g

「ひじきサラダ」を使った
給食献立例（小学校）

ひじきは晩夏から初秋にかけて発芽し、3～ 4 月にかけてのびます。長崎県の対馬
や五島は主な生産地です。無機質を多く含み、カルシウムや鉄の含有量が多く、
100g 中のヨード含量は 40 ～ 60g あります。油とよく合うので、水に戻してから、
サラダ油・しょうゆ等で調味して炒めものにしたり、白和え、ひじきごはん等に使い
ます。茎（長ひじき）、枝葉（芽ひじき）があります。茎の方は歯ごたえがよく、味
もいいです。今日は芽ひじきを使って、サラダにしています。

五目ごはん・牛乳・いかフライ
ひじきサラダ・豆腐のすまし汁・りんご

給食では…

このレシピで使用している県産品

ひじき


