
白
し ろ

ごはん 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

米
こめ

              ２カップ 

水
みず

              ４８０ｍｌ 

 

作
つく

り方
かた

 

① 炊飯
すいはん

釜
かま

に研いだ
と   

米
こめ

と、分量
ぶんりょう

の水
みず

を加えて
くわ     

３０分
    ぷん

以上
いじょう

浸して
ひた     

おきます。 

② 炊飯
すいはん

のスイッチを入
い

れます。 

 

みそ汁
しる

 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

水
みず

              ３カップ 

煮干し
に ぼ  

            ２０ｇ 

麸
ふ

              ８個
 こ

 

乾燥
かんそう

わかめ          ４ｇ 

万能
ばんのう

ねぎ           ２本
  ほん

 

みそ             大
おお

さじ３ 

作り方
つく   かた

 

① 鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入れ
い  

、煮干
に ぼ

しを入れ
い  

、しばらくおきます。（３０分
    ぷん

程度
て い ど

） 

② 乾燥
かんそう

わかめは水
みず

に戻し
もど   

、戻ったら
も ど      

ザルにあげ、水
みず

を切って
き   

おきます。 

③ 麸
ふ

は水
みず

に戻
もど

し、戻
もど

ったらザル
ざ る

にあげ、絞
しぼ

っておきます。 

④ 万能
ばんのう

ねぎはキッチンバサミで小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

にします。 

⑤ 鍋
なべ

を火
ひ

にかけ、ブクブク煮立つ
に た  

前
まえ

に火
ひ

を止め
と  

、煮干し
に ぼ  

取り出
と  だ

します。 

⑥ ボウルにだし汁
じる

を少
すこ

し取
と

り出
だ

し、みそを溶き入れます
と  い     

。 

⑦ わかめとねぎと麸
ふ

を入れ
い  

、煮立てない
に た    

程度
て い ど

に温
あたた

めます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

みそこしでもできます。 

やけどに注意
ちゅうい

しましょう。 

キッチンバサミを 

活用
かつよう

しましょう。 

（ねぎ・薄揚
う す あ

げ・のりなど） 



鶏
と り

の塩焼き
し お や  

 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

鶏
とり

もも肉
にく

（唐揚用）         ３００ｇ 

塩
しお

                 小
こ

さじ 1/４ 

 

作り方
つく   かた

 

① 鶏肉
とりにく

を熱して
ねっ     

いないフライパンに皮
かわ

を下
した

にして入れ
い  

、弱火
よ わ び

にかけます。 

② こんがりときつね色
いろ

になったら、裏返して
うらがえ     

フタをして焼
や

きます。 

③ 塩
しお

を入れて
い   

油
あぶら

に溶かし
と   

、まんべんなく味
あじ

をからませます。 

 

 

 

きんぴらごぼう 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

ごぼう               1/2本
ぽん

 

人参
にんじん

                １本
ぽん

 

ごま油
あぶら

               小
こ

さじ２ 

酒
さけ

                 大
おお

さじ１ 

砂糖
さ と う

                大
おお

さじ１ 

薄口
うすくち

しょうゆ            大
おお

さじ１ 

白
しろ

ごま               小
こ

さじ１ 

 

作り方
つく   かた

 

① 人参
にんじん

は皮
かわ

をピーラーで皮
かわ

をむき、ピーラーでささがきにします。 

② ごぼうの皮
かわ

をたわしでこそぎ、ピーラーでささがきにします。 

③ ②を水
みず

にさらしてあくを抜
ぬ

きます。 

④ フライパンをあたためてごま油
あぶら

をしき、③を中火
ちゅうび

で炒
いた

め、しんなりしたら①を炒
いた

めます。 

⑤ 弱火
よ わ び

にして、酒
さけ

、砂糖
さ と う

、薄口
うすくち

しょうゆを加えて
くわ     

、汁気
し る け

がなくなるまで炒めあわせます
い た          

。 

⑥ 白
しろ

ごまを加えて
くわ     

器
うつわ

に盛り
も  

ます。 

 

 

 

フライパンが冷
つめ

たいうちに 

鶏肉
とりにく

を並べる
なら    

と安全
あんぜん

です。 

ピーラーやスライサーを活用
かつよう

すると子ども
こ   

でも安全
あんぜん

に 

細かく
こま    

切る
き  

ことが出来
で き

ます。 

※塩
しお

を油
あぶら

に溶かして
と    

からませることで、少ない
すく     

量
りょう

でも全体
ぜんたい

に味
あじ

がつきます。 


