
作ってみましょう 保育園給食レシピ!!  

塩こんぶあえ 

【材料】子ども６人分（大人２人&子ども２人分） 

・キャベツ………１８０ｇ 

(大き目の葉３～４枚) 

・きゅうり………1/3本 

・塩こんぶ………7ｇ 

（塩分が気になる場合は、ざるに入れてふるい、 

塩を落としてください。調味料を合わせたあとで、 

味が足りない時に、落とした塩を再利用してください） 

・ごま油…………小さじ１弱 

・醤油……………小さじ 1/2 

 

【作り方】 

１． キャベツは短冊切り、きゅうりは半月切りにする。歯ごたえを残す程度
にゆで、水にとって冷まし、十分に水気を切る。 

２． 塩こんぶは長ければ、食べやすい長さに切る（キッチンばさみを使うと
便利です）。 

３． ボウルにごま油と醤油を混ぜあわせたら、①と②を加え、よくあえる。 
★ゆでた野菜に塩こんぶを加えた、簡単なあえ物です。ごま油を加える
ことで風味が増します。 
塩こんぶの量はお好みで調整してください。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我孫子市マスコットキャラクター 
手賀沼のうなきちさん© 

塩こんぶのうまみを野菜にプラスす

ることで、おいしくいただけます。 

〈子ども１人分〉 
・エネルギー １３kcal   
・たんぱく質  ０．７g 
・脂質     ０．６g 
・食塩相当量  ０．３g 

 


