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大家好！请问您家的孩子喜欢吃蔬菜

吗？经常听说，在小学，孩子们一到了高学

年(4、5、6 年级)总之就是“肉！”“想吃

肉！”，这样的“向肉进攻”会愈演愈烈。我

家的男孩子们也是如此。保育园(托儿所)

的时候，还会回答说什么“喜欢吃的是马面

鲀(白肉鱼)！”，让老师也忍不住要赞叹一

番，可是某个时期一到，就变得只是要吃

肉。尽管，更希望孩子们也能吃些蔬菜、鱼

什么的！为此，煞费辛苦的妈妈们互相交换

信息什么的。就在这时，得到了这样的信

息，孩子在学校好像是很开心地吃了学校

供餐里的蔬菜菜。在家里可是只吃一点点

的“凉拌菜”(お浸し·将蔬菜用开水焯后,

加酱油等调料制成的)或是 “凉拌菜”（和

え物·将蔬菜用醋、酱油等拌的），学校供

餐中做出来的好像就是很好吃。自己的做

饭本领好像明显地被否定了一样，在深感

懊恼的同时，又心机一转觉得只要能愿意

吃，就是自己被否定了又算得了什么呢!这

样，从孩子那里拿到了学校供餐蔬菜的做

法的，这次给大家介绍其中的一道菜。 

 

 

 

 

 

 

 

 
こんにちは。お宅

たく

のお子
こ

さんは、野菜
やさい

は好
す

きです

か。 小
しょう

学
がっ

校
こう

も高
こう

学
がく

年
ねん

になってくると、とにかく

「肉
にく

！」「肉が食
た

べたい！」という“肉
にく

攻撃
こうげき

”がだ

んだん激
はげ

しくなってくる、という 話
はなし

をよく聞
き

きま

す。うちの男
だん

子
し

たちもそうでした。保
ほ

育
いく

園
えん

の頃
ころ

は、

「好き
す き

な食
た

べ物
もの

は、ウマヅラハギ(白
しろ

身
み

魚
ざかな

)です！」

なんて答
こた

えて、先生
せんせい

に感心
かんしん

されたこともあるのに、

ある時期
じ き

が来
く

ると、とにかく肉ばかり要
よう

求
きゅう

するよ

うになりました。もっと、野菜や 魚
さかな

も食べて
た べ て

ほし

いのに！と、苦
く

労
ろう

しているお母
かあ

さん同
どう

士
し

で 情
じょう

報
ほう

交
こう

換
かん

したりもしました。そんなとき、どうやら 給
きゅう

食
しょく

で出
で

る野菜
やさい

料
りょう

理
り

は 喜
よろこ

んで食べているという

情
じょう

報
ほう

をキャッチ
き ゃ っ ち

したのです。うちでは、ちょっぴ

りしか食べない「お浸
ひた

し系
けい

」や「和
あ

え物
もの

系」も、

給食で出るものは美味
お い

しいらしい。自
じ

分
ぶん

の 料
りょう

理
り

の

腕
うで

をあからさまに否
ひ

定
てい

されたような悔
くや

しさを覚
おぼ

え

ながらも、食べてくれるならこの際
さい

そんなことはど

うでもいい！と開
ひら

き直
なお

って、子
こ

ども経
けい

由
ゆ

で手
て

に入
い

れた野菜のレシピを、今回
こんかい

は一
ひと

つ 紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食谱 料
りょう

理
り

 学校供餐里受欢迎的菜④ 用蔬菜做的菜的做法 

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

の人
にん

気
き

メニュー
め に ゅ ー

④ 野
や

菜
さい

のレ
れ

シ
し

ピ
ぴ

 

https://cjjc.weblio.jp/content/%E7%94%A8%E5%BC%80%E6%B0%B4%E7%84%AF
https://cjjc.weblio.jp/content/%E9%85%B1%E6%B2%B9
https://cjjc.weblio.jp/content/%E8%B0%83%E6%96%99
https://cjjc.weblio.jp/content/%E5%88%B6%E6%88%90
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脆脆的凉拌菜（4人分） 

［材料］ 

干萝卜丝※  20克 

豆芽  150克 

油菜   80克（1/2把） 

※其他的青菜也可以（菠菜等） 

胡萝卜    40克（3厘米长左右） 

黄瓜      60克（1/2根） 

玉米（罐头等）30克 

［调味料］ 

糖     2小勺 

酱油   1大勺不满 

醋 1大勺 

香油   1小勺不满 

［做法］ 

① 把调味料放在一起搅匀，放在微波炉或

是锅里热一下然后拿出使其自然冷却。 

② 干萝卜丝用厨房剪刀剪成 2～3 厘米长

(不要事先泡在水里)，用水焯一下。 

③ 油菜切成２厘米左右，胡萝卜切成细

丝，用开水焯一下，控水。 

④ 豆芽(要是有时间，就把豆芽的尖端和

豆秸摘掉)，用开水烫一下然后控水。 

⑤ 把黄瓜切成细丝，再和②③④一起搅

拌。 

⑥ ①冷却后，和⑤的蔬菜搅拌均匀，凉菜

就做好了。 

 

※干萝卜丝：把萝卜切成细丝后晒干的。 

干货。 

 

 

 

シ
し

ャ
ゃ

キ
き

シ
し

ャ
ゃ

キ
き

あえ（4 人分
ぶん

） 

［材
ざい

料
りょう

］ 

切
き

り干
ぼ

し大
だい

根
こん

※ 20ｇ 

もやし     150ｇ 

小
こ

松
まつ

菜
な

         80ｇ（1/2束
たば

） 

※他
ほか

の青
あお

菜
な

でも O K
おーけー

（ほうれん草
そう

等
とう

） 

にんじん        40ｇ（3cm ぐらい） 

きゅうり        60ｇ（1/2 本） 

コ
こ

ー
ー

ン
ん

（缶詰
かんづめ

等）     30ｇ 

［ 調
ちょう

味
み

料
りょう

］ 

さとう        小
こ

さじ 2 

しょうゆ 大
おお

さじ 1 弱
じゃく

 

酢
す

  大さじ 1 

ごま 油
あぶら

 小さじ 1 弱 

［作
つく

り方
かた

］ 

① 調味料を混
ま

ぜて、電
でん

子
し

レ
れ

ン
ん

ジ
じ

か鍋
なべ

で 温
あたた

めてから

冷
さ

ましておく 

② 切り干し大根は、そのままキッチン
き っ ち ん

ばさみで 2～

3 ㎝
せんち

に切ってから、さっとゆでる 

③ 小
こ

松
まつ

菜
な

は２ ㎝
せんち

くらい、にんじんは千
せん

切
ぎ

りにして、

ゆでて水
みず

けを切っておく 

④ もやしは、(時
じ

間
かん

があったら、ひげと豆
まめ

がらを取
と

り除
のぞ

き、)さっとゆでて水けを切っておく 

⑤ きゅうりを千
せん

切
ぎ

りにして、②③④と混
ま

ぜる 

⑥ ①が冷
さ

めたら、⑤の野菜とあえて、出
で

来
き

上
あ

がり 

 

※切り干し大根：大根を細
ほそ

長
なが

く切って乾燥
かんそう

させたも

の。乾物
かんぶつ

。 
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捎带说明「说说干货」 

在中国菜中也经常使用干货吧。一说

到中国菜的干货，人们的脑海里就会浮现

出“干鲍鱼”“鱼翅”这类的高级食材，但

是平时也会使用各种各样的干货。在诸位

的家里，是不是也存了不少的干货呢？在

日式饭菜里干货会被经常用到，可是最近

人们嫌麻烦渐渐对干货变得敬而远之。听

说有一条就是“用水泡软很麻烦”，根据有

一本书※，原来不用专门用水先泡软，干货

也可以直接用来烹调哦！这个食谱也是按

照这个说明，省略掉了用水发开的过程。 

干萝卜丝等的干货，因为水份量减少、

营养被凝缩，所以营养价值增高，味道也更

加可口，是希望大家多多使用的食材。过

去，说到干萝卜丝，只不过是稍微有些甜味

的煮菜，可是最近，就像我们这期介绍的这

样，在用调好味的醋、酱油等拌的蔬菜、西

式色拉中也会被使用，用法越来越多，方式

多样。此外，把除了萝卜以外的蔬菜摆在笊

篱上做成“干蔬菜”，被大家称赞到不仅味

道更可口，保存性能也有所提高，很不错的

哦！如果冰箱里有多余的蔬菜时，在腐烂之

前把它们晒起来吧！ 

另外，干货便于保存，作为防灾食品也

是很有效的。平时就用试着习惯于用干货

做菜吧。时常连同罐头一同贮存，一点点儿

地使用，不要过了尝味期限哦。即便是这么

说，我们家的柜子里还有已经过了尝味期

限的干货呢･･･。必须加油把它们都用了！ 

おまけ「乾
かん

物
ぶつ

の話
はなし

」 

中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

では乾物
かんぶつ

をよく使
つか

いますね。中華料

理の乾物というと「干
ほ

しア
あ

ワ
わ

ビ
び

」とか「フカヒレ
ふ か ひ れ

」

とか高
こう

級
きゅう

食
しょく

材
ざい

が浮
う

かびますが、普
ふ

段
だん

使
づか

いのもの

も色々
いろいろ

ありますね。皆
みな

さんのお宅
たく

にも、乾物
かんぶつ

が複数
ふくすう

ストック
す と っ く

されているのではないでしょうか。和
わ

食
しょく

でも乾物はよく使われますが、最近
さいきん

は、ハードル
は ー ど る

が

高
たか

いと敬遠
けいえん

されがちです。「水
みず

で戻
もど

すのが大変
たいへん

だ

から」だそうですが、ある本
ほん

※によるとわざわざ水

で戻さなくても、乾物はそのまま 調
ちょう

理
り

できる！と

のこと。このレシピもその説
せつ

に 従
したが

って、水で戻す

過
か

程
てい

を 省
しょう

略
りゃく

しました。 

切り干し大根などの乾物は、水
すい

分
ぶん

量
りょう

が減
へ

って

栄養
えいよう

が 凝 縮
ぎょうしゅく

されるので、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

くなり、お

いしさもアップ
あ っ ぷ

するので、どんどん使
つか

いたい 食
しょく

材
ざい

です。 昔
むかし

は、切り干し大根といえば、少し甘
あま

い味
あじ

の煮
に

物
もの

しかなかったのですが、最近は今回のような

和え物や、洋風
ようふう

のサラダ
さ ら だ

にも使われていて、使い方

はいろいろ広
ひろ

がっています。また、大
だい

根
こん

以
い

外
がい

の野菜
やさい

も、ざるに並
なら

べて「干
ほ

し野菜」にすると、おいしさ

も保
ほ

存
ぞん

性
せい

もアップしてよい！と 評
ひょう

判
ばん

になりました。

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

の野
や

菜
さい

が余
あま

った時
とき

は、腐
くさ

らせる前
まえ

に干しま

しょう！ 

また、乾物は保
ほ

存
ぞん

がきくので、防
ぼう

災
さい

食
しょく

としても

有
ゆう

効
こう

です。日
ひ

頃
ごろ

から使
つか

い慣
な

れておくといいですね。

缶詰
かんづめ

と共
とも

に常
つね

にストック
す と っ く

しておいて、賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

切
ぎ

れにならないように、少
すこ

しず

つ使いましょう。と言いつつ、

うちの引
ひ

き出
だ

しにも期限切れ

の乾物が･･･。頑
がん

張
ば

って使
つか

わな

くては！(O) 

※奥
おく

薗
ぞの

壽
とし

子
こ

『もっと使える乾物の本(能够再进一步使用的 干货的书)』（農
のう

文
ぶん

協
きょう

） 

『奥薗
おくぞの

流
りゅう

・いいことずくめの乾物料理(奥薗流・全是益处的干货料理)』（文
ぶん

化
か

出
しゅっ

版
ぱん

局
きょく

） 


