
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

１ 
鍋
なべ

に 分量
ぶんりょう

の水
みず

を入

れ、煮干
に ぼ

しを加
くわ

えて、

しばらくおきます。

（３０分
ぷん

程度
て い ど

） 

  

２ 
なすはヘタを取

と

り、５ｍm幅
はば

の半月
はんげつ

切
ぎ

りにし、水
みず

につけて

アクを抜
ぬ

きます。 

3 

油
あぶら

揚
あ

げは油
あぶら

抜
ぬ

きし、５mm幅
はば

に

切ります。 

  

4 
万能
ばんのう

ねぎは、小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにし

ます。 

５ 

鍋
なべ

を火
ひ

にかけ、ブクブク

煮立
に た

ったら火
ひ

を止
と

め、

煮干
に ぼ

しを取
と

り出
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、味噌
み そ

を溶
と

きます。 

７ 

鍋
なべ

にナスと油
あぶら

揚
あ

げをいれ、火
ひ

が

通
とお

ったら溶いた味噌
み そ

を混
ま

ぜいれ

ます。 
 

８ 

万能ネギを入れ、お椀
わん

に

汁
しる

を注
そそ

いで出来上
で き あ

がり

です。 

なすのみそ汁 材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

水
みず

       ７２０ｍｌ 

煮干
に ぼ

し     ２０ｇ 

なす      1/2本
ほん

 

 油揚
あぶらあ

げ     1/2枚
まい

 

 万能
ばんのう

ねぎ    ２本
ほん

 

 味噌
み そ

      大
おお

さじ３ 

 

「油抜
あぶらぬ

き」とは 

○油
あぶら

で揚
あ

げてある食品
しょくひん

の

表面
ひょうめん

の油
あぶら

を取
と

り除
のぞ

くこと

です。 

○油
あぶら

くささが抜
ぬ

け、味
あじ

がしみ

こみやすくなり、おいしく

仕上
し あ

がります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

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
み ず き

りしておきま

す。 

２ 

た っ ぷ り の お 湯
ゆ

に

少 量
しょうりょう

の塩
しお

を入
い

れ、

小松菜
こ ま つ な

をサッと茹
ゆ

でま

す。水気
み ず け

を切
き

り、３cm

程度
て い ど

の長
なが

さに切
き

ってお

きます。 

 

3 
すり鉢

ばち

に白
しろ

ゴマを入
い

れ、ゴマをすりま

す。 

 

4 

味噌
み そ

と砂糖
ざ と う

を加
くわ

えて

よく混
ま

ぜます。豆腐
と う ふ

を

入
い

れすりつぶします。 
  

5 

和
あ

え 衣
ころも

に小松菜
こ ま つ な

を入
い

れて和
あ

え

たら出来上
で き あ

がりです。 

 

小松菜
こ ま つ な

の白和え 
材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

小松菜
こ ま つ な

       ２００ｇ 

もめん豆腐
と う ふ

     １４０ｇ 

 白
しろ

ゴマ       大さじ３ 

 味噌
み そ

        大さじ２ 

砂糖
さ と う

        大
おお

さじ２ 

すり鉢
    ばち

が無
な

いときは・・・ 

すりごまとビニール袋
ぶくろ

を使
つか

おう！ 

ビニール袋
ぶくろ

に湯通し
ゆどお   

した豆腐
と う ふ

を入れ
い  

て揉
も

んで潰
つぶ

し、すりごまと

味噌
み そ

、砂糖
さ と う

を加えて
くわ    

よく混ぜます
ま   

。【この時
とき

、味噌
み そ

がよく混ぜる
ま  

よ

うしましょう】よく混ざったら
ま    

、茹でた
ゆ   

野菜
や さ い

を和
あ

えます。 

 

「湯通
ゆ ど お

し」すると 

豆腐
と う ふ

の余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

が抜
ぬ

け

て、おいしい白
しら

和
あ

えが

出来
で き

ます。 

 

ゴマの香
かお

りが 

してくるよ！ 

これを和
あ

え衣
ごろも

 
といいます。 

ゴマのすり方
かた

 

①滑
すべ

り止
ど

めを敷
し

いた上
うえ

にすり鉢
ばち

をの

せ、ゴマを入
い

れます。 

②利
き

き手
て

ですりこ木
ぎ

を握
にぎ

り、もう一方
いっぽう

の手
て

はすりこ木
き

の上
うえ

にのせます。 

③すり鉢
ばち

に沿
そ

って円
えん

を描
か

くようにすり

つぶします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  
鍋
なべ

に、からいもでんぷん粉
こ

と砂糖
さ と う

を混
ま

ぜておきます。 
 

２ 
①に水

みず

を少
すこ

しずつ加
くわ

え溶
と

か

します。 
  

３ 

鍋
なべ

に火
ひ

をかけ、透明
とうめい

になるま

で練
ね

ります。 
  

４ 

火
ひ

を止
と

めて、鍋
なべ

のまま

常温
じょうおん

で冷
さ

まします。 

５ 

☆の材料
ざいりょう

を合
あ

わせます。 

６ 
わらび餅

もち

が冷
ひ

えたらヘラで

すくって箸
はし

で切
き

り、きな粉
こ

を

まぶして出来上
で き あ

がりです。 

からいもでんぷん deわらび餅
もち

 

材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

 からいもでんぷん粉
こ

  36ｇ 

 砂糖
さ と う

         6ｇ 

 水
みず

          280cc 

  きな粉
こ

       ２０ｇ 

☆ 黒砂糖
くろざとう

       １２ｇ 

  塩
しお

         少 々
しょうしょう

 

 

「でんぷん」は、さつまいも・じゃがい

も・さといもなどのいもの仲間
な か ま

から取
と

り出
だ

されるものです。いもを包丁
ほうちょう

で切
き

って、し

ばらくすると包丁
ほうちょう

に白
しろ

い粉
こな

のようなもの

がつきます。それが「でんぷん」なのです。 


