
「地元でとれる野菜と魚を食べよう」献立  季節： 

 

サツマイモのおろし和え 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 一人分栄養価 ● 食事バランスガイド 

エネルギー 105 kcal 主食 0 つ(SV) 

 

たんぱく質 1.0 g 副菜 1.5 つ(SV) 

脂質 4.5 g 主菜 0 つ(SV) 

炭水化物 15.4 g 果物 0 つ(SV) 

ナトリウム 298 mg 牛乳・ 

乳製品 
0 つ(SV) 

(食塩相当量) 0.7 g 

提供：下関市食生活改善推進協議会 

● 材料（４人分） 
 

サツマイモ １２０ｇ 

植物油  大さじ１と１/３ 

ニンジン ３２ｇ 

キュウリ ４８ｇ 

ダイコン ２００ｇ 

酢     大さじ１と１/３弱 

砂糖 大さじ１ 

食塩 小さじ１/３ 

しょうゆ  小さじ１ 

だし汁      大さじ３ 

黒ごま     少々 

● 作り方 
 

① サツマイモはよく洗って皮ご

と１㎝角に切り、水にさらす。 

② ニンジンは１㎝よりやや小さ

めの角切りにして茹でる。 

③ キュウリを板ずりにし、１㎝

角に切る。 

④ サツマイモの水気を切り、電

子レンジで２分半位かけて柔

らかくする。フライパンに油

をひいて、焦げ目がつくまで

焼く。 

⑤ ダイコンをおろし、水気を切

ってＡと合わせる。 

⑥ サツマイモ・ニンジン・キュ

ウリを和えて器に盛り、上か

ら黒ごまをふる。 

● 味・作り方の特徴、ＰＲ 
 

サツマイモの甘みがアクセントとな 

っています。 

サツマイモを揚げずフライパンで焼

くことによって、カロリーが抑えら

れています。 

野菜 

● 下関産の食材 
 

サツマイモ・ニンジン・ 

キュウリ・ダイコン 

つ(SV)とは、食事の提供量の単位のことです 

Ａ 


