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１  

お米
こめ

を水
みず

で洗い
あら  

、ザルに

あげておきます。 

２ 

炊飯器
すいはんき

にお米
こめ

をセット

し、調味料
ちょうみりょう

Ａと分量
ぶんりょう

の水
みず

を加え
くわ  

よく混ぜ
ま  

ま

す。 

３ 

２の上
うえ

に材料
ざいりょう

をのせていき、

炊飯
すいはん

します。 

４ 

炊き上が
た  あ  

ったらよくか

き混
ま

ぜて完成
かんせい

です。 

 

炊き込み
た  こ  

ごはん 

 

【材 料
ざいりょう

：５人分】 

米
こめ

       ３００ｇ    

水
みず

      ４００ｍｌ   

鶏
とり

もも肉
にく

(一口
ひとくち

大
だい

) １００ｇ             

ごぼう      ５０ｇ  

にんじん      ３５ｇ     

しめじ            ３３ｇ 

 
出来上がり
で き あ   

のイメージ図
ず

 

★美味しい
お い   

ごぼうの選び方
えら   かた

★ 

ごぼうは土
つち

がついたままのほうが日
ひ

持ち
も ち

しやすいので、すぐに使う
つか  

のでなければそういうものを買
か

いましょう。ま

た、ひげ根
ね

が少なく
す く    

、なるべく先
さき

のほうまである程度
て い ど

の太さ
ふと  

があるものを選び
えら   

ます。 

柔ら
やわ  

かくグニャグニャと曲
ま

がるものは避
さ

けてください。 

★保存
ほぞん

方法
ほうほう

★ 

ごぼうは土
つち

がついたままのほうが日
ひ

持ち
も ち

しやすいので、保存
ほ ぞ ん

する場合
ば あ い

は洗わず
あら     

にそのまま新聞紙
し ん ぶ ん し

などに包
つつ

んで

袋
ふくろ

に入れ冷蔵庫
れ い ぞ う こ

か冷暗所
れいあんしょ

においておきます。それでも時間
じ か ん

とともに風味
ふ う み

が落ちて
お   

くるので早
はや

めに食
た

べましょう。

新
しん

ごぼうの場合
ば あ い

はより風味
ふ う み

が落ち
お  

やすいのでナイロン袋
ぶくろ

やラップなどで密封
みっぷう

して冷蔵
れいぞう

してください。 

 

Ａ 薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

 ３０ｇ 

塩
しお

    少 々
しょうしょう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１ 

ボ ウ ル に (B) 以外
い が い

の

材料
ざいりょう

を入
い

れて粘り
ねば  

が出
で

るまで手
て

でよく混ぜ合
ま  あ

わせて 10等分
とうぶん

に丸め
まる  

ま

す。れんこんの片面
かためん

にで

んぷん粉
こ

をまぶし、まぶ

した面
めん

でつくねをはさ

みます。 

２ 

フライパンにサラダ

油
あぶら

を広げ、１を並べ
なら  

る。中
なか

までしっかり火
ひ

を通し
とお  

ます。(約
やく

8分) 

３ 

余分
よぶん

な 油
あぶら

はペーパータオル

でふき取り
と  

、(B)の調 味 料
ちょうみりょう

を

全体
ぜんたい

に絡ませる
から     

。 

  

れんこんのはさみ焼
や

き 
【材 料

ざいりょう

：５人分】 

鶏
とり

ひき肉
にく

    ２５０ｇ  (A)とろけるチーズ   ３８ｇ 

蒸し
む  

大豆
だいず

     ６３ｇ  (A)酒
さけ

、マヨネーズ、片栗
かたくり

粉
こ

 

青
あお

じそ      １０枚             各
かく

２０ｇ 

サラダ 油
あぶら

    １５ｇ  (A)塩
しお

こしょう     少 々
しょうしょう

 

(B)酢
す

       ７５ｇ  (A)にんにく   チューブ１cm 

(B)薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

    １３ｇ  (A)でんぷん粉     ２０ｇ 

(Ｂ)砂糖
さ と う

      １０ｇ 

出来上がり
で き あ   

のイメージ図
ず

 

 

歯
は

を強く
つよ  

するために！！

１１ 

丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくる食事
しょくじ

の最大
さいだい

のポイントは“偏 食
へんしょく

しないこと”です。 

カルシウムをたくさん摂る
と  

と丈夫
じょうぶ

な歯
は

ができると考 え
かんが  

がちですが、 

カルシウムを与
あた

えるほど歯
は

が強く
つよ  

なるわけではありません。 

ただし、乳歯
にゅうし

の下
した

で永久歯
えいきゅうし

が作
つく

られている時期
じ き

はカルシウムが不足
ふそく

すると永久歯
えいきゅうし

を弱く
よわ  

する原因
げんいん

になります。なので乳幼児期
にゅうようじき

から注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

になります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７  

ボウルに食材
しょくざい

を合
あ

わせて６の 

調味料
ちょうみりょう

であえて完成
かんせい

です。 

 

 

 

 

 

 

１ 

切干
きりぼし

大根
だいこん

を水
みず

に漬けて
つ   

戻
もど

しておく。 

(１５～２０分ほど) 

戻った
もど    

切干
きりぼし

大根
だいこん

を３～４cm に切
き

っ

て熱湯
ねっとう

でしっかり冷ま
さ  

しておきま

す。冷め
さ  

たら絞って
しぼ    

水気
み ず け

をきってお

きます。 

 

２ 

キャベツは３～４cm の長さ
なが  

の千切り
せんぎ   

にして塩
しお

もみをし、

水気
み ず け

を絞って
しぼ    

おきます。 

３ 

きゅうりは３～４cmの

長さ
なが  

に千切り
せんぎ   

にします。 

４ 
にんじんは３～４cm の長さ

なが  

に千切り
せんぎ   

して、茹
ゆ

でてザルに

あげて冷
さ

ましておきます。 

５ 

ロースハムは３～４cm の長
なが

さに千切り
せ ん ぎ  

にします。 

６ 

調味料
ちょうみりょう

A を事前
じ ぜ ん

に合わ
あ  

せて混
ま

ぜておきます。 

切干
きりぼし

大根
だいこん

サラダ 

出来上がり
で き あ   

のイメージ図
ず

 

【材料
ざいりょう

：約 5人分】 

千切
せんきり

干
ぼし

大根
だいこん

   ２４ｇ  スキムミルク   １５ｇ 

キャベツ   １１０ｇ  薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

    ８．５ｇ 

きゅうり    ７５ｇ  マヨネーズ    ２６ｇ 

にんじん    ４６ｇ  塩
しお

こしょう     少々 

ロースハム   ４６ｇ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７  

５の鍋
なべ

に６を加え
くわ  

、最後
さ い ご

に 

下
した

茹で
ゆ  

しておいたほうれん草
そう

を 

加え
くわ  

たら完成
かんせい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

１ 

鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入
い

れていりこをつ

けておきます。 

２ 

白菜は食べ
た  

やすい大
おお

きさの

短冊
たんざく

切
ぎ

りにします。 

３ 

ほうれん草
そう

は下
した

茹
ゆ

でし、

食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。油
あぶら

揚げ
あ  

は１

ｃｍ幅
はば

に切って
き   

おきま

す。 

４ 
１の鍋

なべ

に火
ひ

をつけて、くつく

つ煮立つ
に た  

前
まえ

にいりこは取り出
と  だ

し、そこに白菜
はくさい

を入
い

れて加熱
か ね つ

します。 

５ 

４に火
ひ

が通
とお

ったら 油
あぶら

揚
あ

げを

加
くわ

え、ひと煮立ち
に た  

させます。 

６ 

だし汁
じる

をボウルに少 量
しょうりょう

取り出
と  だ

し、そこで味噌
み そ

を溶いて
と   

おきま

す。 

味噌汁
み そ し る

 

出来上がり
で き あ   

のイメージ図
ず

 

【材料
ざいりょう

：約5人分】 

白菜
はくさい

   ２５０ｇ 

油揚
あぶらあ

げ   ５０ｇ 

ほうれん草
そう

 ５０ｇ 

いりこ   １５ｇ 

味噌
み そ

    ６０ｇ 

水   ７５０ｍｌ 

 


