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～作
つく

り方
かた

～ 
 

               
 

 

 

 

 

 

        
 

 

 

～材料
ざいりょう

（１人分
り ぶ ん

）～ 

 

レタス     ２枚
まい

 

きゅうり    １/２本
ほん

 

ミニトマト   ３個
こ

 

ドレッシング  小
こ

さじ２ 

② きれいな袋
ふくろ

に①の野菜
や さ い

を入
い

れ、ドレッシングを加
くわ

えます。 

③ ドレッシングが全体
ぜんたい

に 

   行
ゆ

き渡
わた

るように、 

   振
ふ

り混
ま

ぜます。 

④ 盛
も

りつけたら、完成
かんせい

！ 

① 野菜
や さ い

を切
き

ります。 
 

レタス     一口
ひと く ち

大
だい

 

きゅうり    薄切
う す ぎ

り 

ミニトマト  半分
はんぶん

 

 

～Point～ 

自分
じ ぶ ん

の好
す

きなドレッシングを

入
い

れよう！ 

のり・ごま・チーズ・ツナ 

などを加
くわ

えると栄養価
えいようか

UP！ 

作
つく

ってみてね♪ 

袋
ふくろ

で簡単
かんたん

！全体
ぜんたい

に味
あじ

がなじむので、少
しょう

量
りょう

のドレッシングで OK！ 


