
 

・白
しろ

ごはん 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 米
こめ

：２合
ごう

（３００ｇ） 

 水
みず

：４５０ｍｌ 

（作り方
つく  かた

） 

①炊飯
すいはん

釜
がま

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
    ふん

以上
いじょう

浸して
ひた    

おきます。  

②炊飯
すいはん

のスイッチを入れます
い    

。 

③炊き上がったら
た  あ     

出来上がり
で き あ   

です。 

 

 

・あおさ汁
じる

 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

あおさ（青のり
あお    

）：５０ｇ 

 えのきだけ：８０ｇ 

水
みず

：６００ｍｌ 

 煮干し
に ぼ  

：１８ｇ 

 薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

：大
おお

さじ１/２ 

 塩
しお

：３ｇ 

 

（作り方
つ く  か た

） 

①鍋
なべ

に煮干し
に ぼ  

と水
みず

を入れ
い  

、３０分
    ふん

ほどつけておきます。 

②①を火
ひ

にかけ、沸騰
ふっとう

したら煮干し
に ぼ  

を取り出します
と  だ    

。 

③あおさは水
みず

で洗って
あら    

ザルに上げ
あ  

、水気
み ず け

を切って
き   

おきます。 

④えのきだけの石づき
いし    

を取り
と  

、３等分
  とうぶん

します。 

⑤④を②に入れ
い  

加熱
か ね つ

し、火
ひ

が通ったら
とお      

薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

と塩
しお

で味
あじ

を整えます
ととの      

。 

⑥食べる
た   

直前
ちょくぜん

に③を入れ
い  

、さっと加熱
か ね つ

したら出来上がり
で き あ   

です。 

 

 

 

 

 

 

 



 

旬
しゅん

彩
さい

レシピ  

・がね 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 さつまいも：１２０ｇ 

にんじん：８０ｇ 

 にら：４０ｇ 

 ごぼう：１/３本 

 小麦粉
こ む ぎ こ

：６０ｇ 

 米
こめ

粉
こ

：２０ｇ 

 卵
たまご

：１個
 こ

 

 水
みず

：２０～３０ｍｌ（大
おお

さじ２弱
じゃく

） 

  料理
りょうり

酒
しゅ

：小
こ

さじ１ 

砂糖
さ と う

：大
おお

さじ１ 

 薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

：小
こ

さじ１ 

  塩
しお

：１ｇ（少 々
しょうしょう

） 

揚
あ

げ油
あぶら

：適量
てきりょう

 

 

（作り方
つく   かた

） 

①さつまいもは皮
かわ

がついたまま薄
うす

切り
ぎ  

にし、棒状
ぼうじょう

に切り
き  

ます。 

②にんじんは皮
かわ

をむき、薄
うす

切り
ぎ  

にし、さつまいもより細め
ほそ  

の棒状
ぼうじょう

に切ります
き    

。 

③にらは２～３ｃｍくらいに切り
き  

、ごぼうはピーラーで薄
うす

切
ぎ

りにします。 

④小麦粉
こ む ぎ こ

と米
こめ

粉
こ

に卵
たまご

と水
みず

を入れて
い   

混ぜ
ま  

、天ぷら
てん    

よりも少
すこ

し固
かた

めの衣
ころも

を作ります
つく      

。 

⑤④に☆と野菜
や さ い

を入れ
い  

、混ぜます
ま    

。 

⑥揚
あ

げ油
あぶら

を温めます
あたた      

。 

⑦⑤を小さく
ちい    

切った
き   

クッキングペーパーにスプーンでのせ、フライ返し
    が え  

にのせ、低い
ひく  

温度
お ん ど

の 

油
あぶら

の中
なか

に滑らせながら
すべ          

入れ
い  

、ゆっくり揚げます
あ    

。 

⑧クッキングペーパーがはがれてきたら取り出し
と  だ  

、裏返します
うらがえ      

。 

⑨最後
さ い ご

に火
ひ

を強く
つよ  

し、きつね色
いろ

になったら取り出し
と  だ  

、余分
よ ぶ ん

な油
あぶら

を切ったら
き    

出来上がり
で き あ   

です。 

 

 

 

 

 

ごぼう以外
い が い

の野菜
や さ い

を先に
さ き  

電子
で ん し

レンジ

にかけてある程度
て い ど

やわらかくしてお

くと、こどもでも固い
かた  

野菜
や さ い

を切る
き  

こ

とができます。 



 

・小松菜
こ ま つ な

の白和え
しらあ   

 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

小松菜
こ ま つ な

：２４０ｇ 

もめん豆腐
ど う ふ

：１６０ｇ 

 白
しろ

ゴマ：２０ｇ 

味噌
み そ

：３０ｇ 

砂糖
さ と う

：大
おお

さじ２ 

 

（作り方
つく   かた

） 

①もめん豆腐
と う ふ

は沸騰
ふっとう

したお湯
 ゆ

にくぐらせ、水切り
み ず き  

しておきます。 

②小松菜
こ ま つ な

は少 量
しょうりょう

の塩
しお

を入れた
い   

たっぷりのお湯
 ゆ

でさっと茹で
ゆ  

、水気
み ず け

を切り
き  

、３ｃｍ程度
て い ど

の長さ
なが  

に 

 切って
き   

おきます。 

③すり鉢
    ばち

に白
しろ

ゴマを入れ
い  

よくすり潰し
   つ ぶ  

、味噌
み そ

と砂糖
さ と う

を加えて
くわ    

よく混ぜます
ま    

。 

④③に①を潰しながら
つぶ       

入れ
い  

よく混ぜ
ま  

、混ざったら
ま     

②を入れて
い   

和えたら
あ    

出来上がり
で き あ   

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちでも、お母さん
  かあ     

や 

お父さん
  とう     

といっしょに 

やってみましょう！ 


