
 

カップ寿司
ず し

 

材料
ざいりょう

（４人分
   にんぶん

） 

米
こめ

              ２合
ごう

 

水
みず

              ４００ｍｌ 

〇酢
す

           ３６ｍｌ 

〇塩
しお

           小
こ

さじ１ 

〇砂糖
さ と う

          大
おお

さじ１弱
じゃく

 

きゅうり           1/2本
ほん

 

● 卵
たまご

           ２個
 こ

 

●砂糖
さ と う

          大
おお

さじ１ 

●塩
しお

           小
こ

さじ1/4 

●牛 乳
ぎゅうにゅう

         大
おお

さじ２（３０ｍｌ） 

サラダ油
   ゆ

         適 量
てきりょう

 

ミニトマト          ２個
 こ

 

鮭
さけ

（フレーク）        ４０～６０ｇ 

作り方
つく  かた

 

① 米
こめ

を洗い
あら  

、分量
ぶんりょう

の水
みず

を入れ
い  

３０分
    ぷん

ほど浸け
つ  

、炊飯
すいはん

する。 

② 〇の材料
ざいりょう

を鍋
なべ

に入れ
い  

、焦がさない
こ     

よう煮立て
に た  

、合わせ酢
あ   ず

を作る。 

③ 卵
たまご

をボウルに割り
わ  

ほぐし、●を入れて
い   

混ぜ合わせる
ま  あ    

。 

④ フライパンに薄く
うす  

油
あぶら

をしき、卵
たまご

を入れて
い   

弱火
よ わ び

にかける。 

卵
たまご

が固まろう
かた     

とするところを４～５本
ほん

の箸
はし

でかき混ぜる
ま

。 

（最後
さ い ご

は予熱
よ ね つ

を利用
り よ う

して焦がさない
こ     

ように仕上げます
し あ     

。） 

⑤ きゅうりをいちょう切り
ぎ  

にする。（キッチンバサミを使って
つか    

もいいです。） 

⑥ ミニトマトのヘタを取り
と  

、２等分
   とうぶん

に割って
わ   

おく。 

⑦ 炊きあがった
た     

ご飯
  はん

に②の合わせ酢
あ  ず

を入れ
い  

、切る
き  

ように混
ま

ぜる。 

⑧ カップにごはん→さけ→ごはん→きゅうり→ごはん→たまご→ 

ミニトマトなどを重ねて
かさ    

盛り付
も  つ

ける。 

 

 

 

 

 

 

 

合
わ
せ
酢 

炒
り
卵 

さけフレーク 

きゅうり 

いりたまご 

きゅうり 

ごはん 

ごはん 

ごはん 

盛り付け例 

ミニトマト 

さけフレーク 



 

のり汁
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 

木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

          １６０ｇ 

水
みず

             ８００ｍｌ 

煮干し
に ぼ  

           ２４ｇ 

薄口
うすくち

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

に水
みず

と煮干し
に ぼ  

を入れ
い  

３０分
    ぷん

程度
て い ど

浸けて
つ   

おく。 

② 鍋
なべ

を火
ひ

にかけ、沸騰
ふっとう

したら煮干し
に ぼ  

を取りだす
と    

。 

③ ②を調味
ちょうみ

する。 

④ 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   

おく。 

⑤ 木綿
も め ん

豆
とう

腐
ふ

はさいの目
め

に切
き

る。 

⑥ ③に⑤の木綿
も め ん

豆
とう

腐
ふ

を入
い

れ加
か

熱
ねつ

する。 

食
た

べる直
ちょく

前
ぜん

に④のあおさを入
い

れ、さっと加
か

熱
ねつ

する。 

 

スノーマンいちご 

材
ざい

料
りょう

（４人
にん

分
ぶん

） 

さつまいも           １５０ｇ 

さとう             大
おお

さじ１ 

しお              ひとつまみ 

いちご             ４個
こ

 

黒
くろ

ごま             少 々
しょうしょう

 

 

作
つく

り方
かた

 

① さつまいもの皮
かわ

をピーラーでむき、３ｃｍ幅
はば

に切
き

ります。 

② さつまいもを水
みず

から茹
ゆ

でます。 

③ 竹
たけ

串
ぐし

が“スッ”とささる程度
て い ど

に茹
ゆ

でたらザルにあげます。 

④ ボウルにうつし、熱
あつ

いうちにマッシャーでつぶします。 

⑤ さつまいもの甘
あま

さにあわせてさとう、しおをいれて木
き

べらで混
ま

ぜます。 

⑥ ⑤を２ｃｍくらいのボール型
がた

にまとめます。 

⑦ いちごのヘタをとり、三角
さんかく

の部分
ぶ ぶ ん

を上
うえ

から１ｃｍくらいで切
き

り、いちごを２等
とう

分
ぶん

します。 

⑧ いちごの切
き

り目
め

に間
あいだ

に⑥をはさみます。 

⑨ いもの部分
ぶ ぶ ん

につまようじの先
さき

をぬらして黒
くろ

ごまをつけ、目
め

と口
くち

をつけます。 

 



 

 

近
ちか

ごろ、鹿
かの

屋
や

で多
おお

くつくられている注
ちゅう

目
もく

の品
ひん

種
しゅ

です。 

おいしさやや見
み

た目
め

がこれまでのさつまいもの種類
しゅるい

より 

「はるか」にすぐれていることから、 

「紅
べに

はるか」と名付
な づ

けられました。 

とても甘
あま

くしっとりとしており、安納
あんのう

芋
いも

をしのぐほどのおいしさとも言
い

われます。 

焼
や

き芋
いも

にすると、とっても甘
あま

くおいしいと評
ひょう

判
ばん

です。 

９月
がつ

下
げ

旬
じゅん

から１０月
がつ

に収
しゅう

穫
かく

され、１カ
か

月
げつ

以
い

上
じょう

時
じ

間
かん

を置
お

くことで 

甘
あま

くなり、１１月
がつ

から１２月
がつ

が食
た

べごろとなります。 

皮
かわ

は赤
あか

紫 色
むらさきいろ

で中
なか

は黄色
き い ろ

をしています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

リースサラダ 

材料
ざいりょう

（一皿分
ひとさらぶん

） 

じゃがいも          ６００ｇ 

さつまいも          ３００ｇ 

にんじん           １００ｇ 

ロースハム          ５０ｇ 

きゅうり           １００ｇ 

塩
しお

・こしょう         少 々
しょうしょう

 

マヨネーズ          適 量
てきりょう

 

ミニトマト          ４個
こ

 

ブロッコリー         １株
かぶ

 

 

作り方
つく  かた

 

① じゃがいもとさつまいもは皮
かわ

をむき一口
ひとくち

大
だい

に切り
き  

、茹でて
ゆ   

潰す
つぶ  

。 

② にんじんは１ｃｍ角
かく

に切り
き  

、茹でる
ゆ   

。 

③ ロースハムは１ｃｍ角
かく

の色紙
し き し

切り
ぎ  

に切る
き  

。 

④ きゅうりは輪切り
わ ぎ  

にして、軽く
かる  

塩
しお

をし、水分
すいぶん

が出たら
で   

絞る
しぼ  

。 

⑤ ボウルに①、②、③、④を入れ、マヨネーズで和える
あ   

。 

⑥ 塩
しお

・こしょうで、味
あじ

を調整
ちょうせい

する。 

⑦ ミニトマトは半分
はんぶん

に切る
き  

。 

⑧ ブロッコリーは小房
こ ぶ さ

に分け
わ  

、彩り
いろど  

よく茹でる
ゆ   

。 

⑨ 平
ひら

皿
ざら

に⑥をリース状
じょう

に盛り付け
も  つ  

、ミニトマトとブロッコリーをリースの飾り
かざ  

に見立てて
み た   

飾る
かざ  

。 

紅
べに

はるか 


