
 令和 5年5月 31日      

      小金井市立東中学校 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

小松菜には、ほうれん草の3倍ものカルシウムが含まれています。 

ちりめんじゃこと合わせた、カルシウムたっぷりの手作りふりかけです。 

ご家庭でも是非作ってみてください♪ 

            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料 

こまつな   1 束（200g位） 

ちりめんじゃこ 20g 

油       小 2 

かき油     小 2 

しょうゆ    小１/２ 

白ごま     小１ 

 

 

作り方 

①小松菜は茹でて水にさらし、水分を絞る。 

 細かく刻み、さらに水分を絞る。 

②油を熱し、ちりめんじゃこをカリカリになるまで炒める。 

③①を加えて、炒める。 

④調味料を加えて、水分をとばすようにして炒める。 

⑤白ごまを加える。 

    

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


