
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

１ 
ボウルに分量

ぶんりょう

のごはんを入
い

れ、全て
すべ  

の

材料
ざいりょう

を加え
くわ  

、米粒
こめつぶ

をつぶさないように

よく混ぜ
ま  

ます。 

２ 
混ざ
ま  

ったら、小
ちい

さめのおにぎりを一人
ひ と り

２個
こ

ずつ握って
にぎ    

 

完成
かんせい

です。 

やみつきおにぎり 材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

ごはん ４００ｇ 

青
あお

ねぎ  ２０ｇ 

白
しろ

いりごま  １２ｇ 

ごま油
あぶら

        ６ｇ 

鶏
とり

がらの素
もと

  １０ｇ 

塩
しお

   少々 

 

寒いこの季節には、体を温める食材を積極的に食べましょ

う。体を温めるには、まず主菜となるおかずに、肉、魚、卵、

大豆製品など、良質なたんぱく質を豊富に含む食材をしっか

り取り入れること。野菜では、しょうが、ねぎ、たまねぎ、

こまつな、にんじん、かぼちゃなどが体を温めてくれます。

みそ汁やスープ、シチューにしょうがを加えるのもおすす

め。毎日の食事に生かして、体がポカポカになる食事を作り

ましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  
鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の水
みず

を入
い

れ、だしをつ

くっていきます。まず、お湯
ゆ

が

沸騰
ふっとう

したら火
ひ

を止
と

め、分量
ぶんりょう

のか

つお節
ぶし

をいれ、２分
ふん

ほどそのま

まにして、時間
じ か ん

がたったらザル

で濾
こ

します。 

そこに調味料
ちょうみりょう

を入
い

れつゆの

完成
かんせい

。 

２ 

長ねぎを小口切りに切り、別
べつ

の

鍋
なべ

またはフライパンに 油
あぶら

を

熱 し
ね っ   

、牛肉
ぎゅうにく

と生姜をいためて

いく。ある程度
て い ど

炒
いた

まったら、長
なが

ね

ぎを加
くわ

えて、★の調味料
ちょうみりょう

も 

加
くわ

える。弱火
よ わ び

で１０分
ふん

ほど

煮詰め
に つ  

たら具
ぐ

の完成
かんせい

。 

3 

うどんはサッとお湯
ゆ

でゆで

て、器
うつわ

に盛り
も  

つける。 

4 
3 につゆを注

そそ

ぎ、具
ぐ

をのせたら完成
かんせい

。 

  

かのや黒
くろ

牛
うし

肉
にく

うどん 
材料
ざいりょう

：4人分
にんぶん

 

ゆでうどん 

牛肉
ぎゅうにく

 

４００ｇ 

４００ｇ 

生姜
しょうが

  ２０ｇ 

長
なが

ねぎ ３２ｇ 

サラダ油
あぶら

(炒
いた

め用
よう

) 適量
てきりょう

 

★料理
りょうり

酒
しゅ

 

★みりん 

★砂糖
さ と う

 

★濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 

(つゆ) 

 ６０ｇ 

 ７２ｇ 

 ３６ｇ 

 ７２ｇ 

水
みず

 １０００ｍｌ 

かつお節
ぶし

  ３６ｇ 

薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

      ２４ｇ 

砂糖
さ と う

         ６ｇ 

みりん       ２４ｇ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  
ほうれん草

そう

、白菜
はくさい

は下
した

ゆで

して、冷
さ

まして水気
み ず け

を絞
しぼ

っ

ておく。ほうれん草は一口

大、白菜の芯は千切り、葉

は一口大に切ります。 

２ 
にんじんは２～３cm の長さ

なが  

の千切り
ぎ  

にし、下
した

茹で
ゆ  

して冷
さ

ましておく。 

3 
しめじは食べ

た  

やすい大
おお

きさに切って
き   

小鍋
こ な べ

でさっと茹でる。 

4 
わかめは水

みず

でもどし、食べ
た  

やすい大
おお

きさに

切
き

ってサッと茹で
ゆ  

て冷
さ

ます。 

５ 
ボウルに水気をきったすべての材料

ざいりょう

を合
あ

わせ、

調味料
ちょうみりょう

で和え
あ  

たら完成
かんせい

。 

白菜
はくさい

とほうれん草
そう

のおかか和え
あ  

 

 

材料
ざいりょう

：４人分
に ん ぶ ん

 

ほうれん草
そう

 １６０ｇ   

しめじ  ３６ｇ   

にんじん     ４０ｇ   

白菜
はくさい

 １３０ｇ   

かつお節
ぶし

 ４ｇ   

わかめ ３ｇ   

 コーン     ２４ｇ 

 薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

    １８ｇ 

 砂糖
さ と う

      １０ｇ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

を少し
す こ

ずつ加え溶
くわ   と 

かしま

す。 

3 
②を火

ひ

にかけ、透明
とうめい

になるまで練
ね

ります。 

4 
火
ひ

を止めて
と   

粗熱
あらねつ

が取れたら
と    

容器
よ う き

等
など

に移し
うつ  

かえて常

温で冷
さ

まします。 

５ 
☆の材料

ざいりょう

を合
あ

わせて、食べる
た  

前
まえ

にきな粉をま

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

 5g 

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

 

 

でんぷんとは 

サツマイモ・じゃがいも・サトイモなどのいもの仲間
な か ま

から取り出
と だ

され

るものです。芋
いも

を包丁
ほうちょう

で切って
き   

、しばらくすると包丁
ほうちょう

に白い
しろ  

粉
こな

のよ

うなものがつきます。それが｢でんぷん｣です。 
 


