
 

 

 

 

 
 

１ 
ポリ袋

ぶくろ

に★の材料
ざいりょう

を入れ
い  

、漬け
つ  

ダレ

を作り
つく  

ます。 

２ 
かんぱちを１に入

い

れて、ポリ袋
ぶくろ

の空気
く う き

を抜き
ぬ  

ます。 

しばらく冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れておきます。 

3 
かんぱちの入った

はい    

袋
ふくろ

の端
はし

を

少
すこ

し切り
 き  

、小鍋
こ な べ

に漬け
つ  

ダレを

入れて
い   

煮
に

立
た

たてます。 

４ 
ご飯
  はん

を器
うつわ

に盛り付け
も  つ  

、煮立てた
に た   

たれをかけます。 

5 
ご飯
  はん

の上
うえ

にかんぱちを並べて
なら    

のせ

ます。 

6 
きざみのり・スプラウトを 

散ら
ち  

して出来上がり
で き あ   

です。 

７ 
 

 

 

 

かんぱち漬け
づ  

丼
どん

 材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

かんぱち ２０切れ 

スプラウト ４ｇ 

きざみのり ２ｇ 

ご飯
  はん

 ４８０ｇ 

★濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

  ５６ｍｌ 

★みりん ４８ｍｌ 

★料理
りょうり

酒
しゅ

   ３２ｍｌ 

★砂糖
さ と う

    ４．８ｇ 

★薄切り生姜
しょうが

 １枚 

かんぱちには『眉毛
ま ゆ げ

』があるんです！！ 

かんぱちとぶりの違い
ちが  

に目
め

の上
うえ

にある線
せん

の有無
う む

があげられます。 

かんぱちは正面
しょうめん

から見る
み  

と目
め

のうえにある線
せん

が漢字
か ん じ

の『八
はち

』に

見える
み   

ことから『間八
かんぱち

(かんぱち)』と呼ば
よ  

れるようになったのが

由来
ゆ ら い

です。 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  
鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入れ
い  

、煮干し
に ぼ  

を加え
くわ  

、しばらくおきます。 

(３０分
ぷん

程度
て い ど

) 

２ 

しめじはいしづきを取り
と  

、横
よこ

半分
はんぶん

に

切り
き  

ます。 

3 

油
あぶら

揚げ
あ  

は５ｍｍ幅
はば

に切
き

ります。 

4 
万能
ばんのう

ネギは、小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

にします。 

５ 
１の鍋

なべ

を火
ひ

にかけ、ブクブ

ク煮立った
に た   

ら、煮干し
に ぼ  

を

取り出します
と    だ       

。 

６ 
ボウルにだし汁

じる

を少し
すこ  

取り出
と  だ

し、味噌
み そ

を溶き
と  

ます。 

７ 
５のだし汁

じる

にわかめとしめじと油
あぶら

揚げ
あ  

を

いれ、火
ひ

が通った
とお    

ら、６の味噌
み そ

を混ぜ
ま  

いれ

ます。 

８ 
お椀
  わん

に盛り付けて
も    つ     

、万能
ばんのう

ネギをちらして出来上がりで

す。 

９ 
 

 
 

みそ汁
しる

 材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

水
みず

       ５６０ｍｌ 

煮干
に ぼ

し     １５ｇ 

味噌
み そ

      ４８ｇ 

 油揚
あぶらあ

げ     1/2枚
まい

 

 万能
ばんのう

ねぎ    ２本
ほん

 

 しめじ     ４０ｇ 

 わかめ     ２．４ｇ 

 

～ 豆知識 ～ 「なぜ煮干しでだしをとるの？」 

煮干し
に ぼ  

は味噌
み そ

との相性
あいしょう

が良く
よ  

、味噌汁
み そ し る

にぴったりです。 

それだけにとどまらず、サラダのドレッシング、炊き込み
た  こ  

ご飯
  はん

、麺類
めんるい

、煮物
に も の

、鍋
なべ

な

ど、あらゆる料理
りょうり

や用途
よ う と

に使う
つか  

ことができます。 

魚
さかな

の味
あじ

と香り
かお  

がつよいので好み
この  

が分か
わ  

れるかもしれませんが、魚介
ぎょかい

系
けい

が好き
す  

な人
ひと

で

あれば、どんな料理
りょうり

に使用
し よ う

しても美味しく
お い   

食べる
た   

ことができるでしょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  
かぼちゃは２センチ角

かく

の

コロコロに切って
き   

、電子
で ん し

レ

ンジで５分
ふん

ほど加熱
か ね つ

しま

す。 

２ 
きゅうりは半月

はんげつ

切り
ぎ  

にして塩
しお

もみをして水気
み ず け

を切って
き   

おき

ます。 

3 
レタスは１センチ角

かく

に切って
き   

水気
み ず け

を

切って
き   

おく。 

 

4 
ささみはゆでて細かく

こま    

裂きます
さ   

。 

 

 

 

 

 

６ 

ボウルに材料
ざいりょう

を合わせて
あ    

、調味料
ちょうみりょう

で和え
あ  

たら完成
かんせい

。 
 

５ 
☆の調味料

ちょうみりょう

をよく混ぜ合わせ
ま   あ    

ておく。 

 

 

 

 

  

７ 

かぼちゃとささみのごまサラダ 

 
材料
ざいりょう

：４人分
に ん ぶ ん

 

かぼちゃ １７０ｇ ☆練り
ね  

ごま 大
おお

さじ１ 

きゅうり １００ｇ ☆酢
す

 大
おお

さじ１ 

レタス ８０ｇ ☆薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ 1 

鶏
とり

ささみ ４０ｇ ☆砂糖
さ と う

 小
こ

さじ２ 

    

    

～ 豆知識 ～ 「おいしいかぼちゃの見分け方」 

かぼちゃが収穫
しゅうかく

されるのは夏
なつ

から初秋
しょしゅう

にかけてになります。収穫
しゅうかく

してすぐに美味しく
お い   

食べ
た  

られるものと、３ヶ月
  か げ つ

前後
ぜ ん ご

ねかせて甘み
あま   

を引き出して
ひ    だ     

からのほうが美味しい
お い   

ものとがあり

ます。一般的
いっぱんてき

なかぼちゃは貯蔵性
ちょぞうせい

が高く
たか  

、もともと日本
に ほ ん

では野菜
や さ い

が少なく
すく    

なる冬
ふゆ

に食べる
た   

こ

とが多かった
おお      

ようです。収穫
しゅうかく

時
じ

はでんぷんが多く
おお  

、時間
じ か ん

とともに熟成
じゅくせい

し、糖分
とうぶん

に変わる
か   

の

だそうです。だからヘタの部分
ぶ ぶ ん

がコルク状
じょう

に乾いて
かわ    

ひびが入って
はい    

いるくらいのものが美味
お い

しいものになります。 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  
ボウルにフルーツ等を入れて

あわせて、冷蔵庫で冷す。 

２ 
お皿に盛り付けて完成。 

 
 

フルーツポンチ 
材料
ざいりょう

：４人分
に ん ぶ ん

 

みかん ８０g 

パイン ８０g 

黄桃 ８０ｇ 

杏仁豆腐 ８０g 

ナタデココ ４０g 

サイダー ２００ｍｌ 

 

～豆知識～ 「缶詰の果物って生の果物と何が違うの？」 

＜パイン＞   

缶詰では糖分が多く、生の果物にあった酵素やビタミン C は加工時の加熱により残念ながら失われ

てしまいますが、食物繊維はそのままです。 

＜みかん＞   

缶詰は高温で加熱殺菌されるため、生のまま果物を食べるよりも栄養価が劣ると思われがちです。

しかし、新鮮な原料を真空状態で加熱するため、ビタミンなどの栄養成分は家庭で調理したものに

比べて少ないというわけではありません。缶詰のみかんの場合、ビタミンは約８０％保有されてい

ます。 

＜黄桃＞    
元々は薬用で栽培されていた果物というだけあって、体にいい栄養素が多く含まれています。 

しかも、缶詰に加工する際に桃の細胞膜が破れることで、栄養分が人間の体にとって吸収しやすく

なるといわれています。 

しかし、シロップが多く使われていて、糖分が多く高カロリーなのでその点は注意したいですね。 


