
 

 

ワンポイントメモ 

 手作りドレッシング 

材料・下準備 （４人分） 

作り方 

学校給食レシピ 

中華ドレッシング 

砂糖 ………………… 小さじ１（３ｇ） 

塩 …………………… ひとつまみ（１ｇ） 

酢 …………………… 小さじ２（１０ｇ） 

しょうゆ …………… 大さじ１/２（９ｇ） 

こしょう …………… 少々（０.１ｇ) 

ごま油  …………… 小さじ２（８ｇ） 

調味料を混ぜ合わせ、お好みの野菜にかける。 

 

 

 副 菜 

混ぜるだけの簡単レシピです。 

お子さまと一緒に作って 

みてください。 

ごまドレッシング 

砂糖 …………………… 小さじ２（６ｇ） 

酢 ……………………… 小さじ２（１０ｇ） 

しょうゆ ……………… 大さじ１/２（９ｇ） 

にんにく（チューブ）… 少々（１ｇ） 

ごま …………………… 大さじ１（６ｇ） 

油 ……………………… 大さじ１（１２ｇ） 

ハニードレッシング 

塩 …………………… 小さじ１/３（２ｇ） 

酢 …………………… 大さじ１（１５ｇ） 

はちみつ …………… 小さじ２（１４ｇ） 

油 …………………… 小さじ１/２（２ｇ） 

食塩相当量 エネルギー 

０.５ｇ ２４kcal 

１人分 １人分 

食塩相当量 エネルギー 

０.３ｇ ４５kcal 

１人分 １人分 

食塩相当量 エネルギー 

０.５ｇ １７kcal 

１人分 １人分 


