
                    

「魚
さかな

のさばき方
かた

を親子
お や こ

で学
まな

ぼう！」 
 

魚
さかな

を三枚
さんまい

おろしにしてみよう！ 

 【材
ざい

料
りょう

】 

  魚
さかな

（あじ） 

 【準備
じゅんび

】 

  包丁
ほうちょう

、キッチンばさみ、まな板
いた

、ボウル、キッチンペーパー   

【作
つく

り方
かた

】（坂本 廣子著：キッズ・キッチン） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ポイント 

子
こ

どもは、キッチンばさみも

使
つか

いながら、ケガをしないよ

うに気
き

をつけましょう。 

 

 

 



あじフライ 

【材料
ざいりょう

：４人分
にんぶん

】 

あじ           ４尾分
び ぶ ん

 （３枚
まい

におろし、切
き

り身
み

８枚
まい

） 

※小骨
こ ぼ ね

が大きい
おお    

ようだったら、骨
ほね

抜き
ぬ  

で抜
ぬ

く。 

塩
しお

            少 々
しょうしょう

 

こしょう          少 々
しょうしょう

 

★溶き卵
と   たまご

        1/2個分
こ ぶ ん

 

★水
みず

          1/2カップ 

★小麦粉
こ む ぎ こ

        1/2カップ 

パン粉
こ

          適量
てきりょう

 

揚げ油
あ  あぶら

          適量
てきりょう

 

サラダ菜
な

       ８枚
  まい

程度
て い ど

 

ミニトマト        ８個
 こ

 

レモン   1/2個
こ

 

ウスターソース      適量
てきりょう

 

【作り方
つく  かた

】 

① 三枚
さんまい

におろしたあじに塩
しお

、こしょうを振る
ふ  

。 

② ★を混ぜ合わせて
ま  あ    

バッター液
えき

を作り
つく  

、①のあじをくぐらせ、パン粉
こ

をまぶす。 

③ 油
あぶら

を 170～175℃に熱し
ねっ  

、②のあじを入れて
い   

きつね色
いろ

になるまで揚げる
あ   

。 

④ ③を器
うつわ

に盛り付け
も  つ  

、サラダ菜
な

、ミニトマトを添
そ

え、ソースをかけていただきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鹿児島県は、平成 26年の全国魚介類消費量で何と 47都道府県中46位！ 

鹿児島は、鶏肉の生産量が多く、価格も手頃なので鶏肉消費量が多いため?！ 

○魚と美肌の関係○ 

青魚は、美肌づくりをサポートするビタミン D、Eを豊富に含んでいます。 

○青魚が含む DHA・EPA○ 

体に必要な DHA・EPA成分の摂取目安量は１日 1000mgと言われています。 

この成分を多く含む青魚で換算すると１日あたり約 90gです。 

 

 

 

 



若竹
わかたけ

汁
じる

 

【材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

】 

茹で
ゆ  

たけのこ先端部
せんたんぶ

    ８０ｇ 

塩蔵
えんぞう

わかめ        ４０ｇ 

だし汁
  じ る

          ７２０ｍｌ 

塩
しお

             ４ｇ 

薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

          ４ｍｌ 

木
こ

の芽
め

         4枚
まい

（お好みで） 

【作り方
つく  かた

】 

① 塩蔵
えんぞう

わかめを洗って
あら    

水
みず

につけて塩
しお

抜き
ぬ  

し、筋
すじ

を除き
のぞ  

長さ
なが  

２ｃｍくらいに切る
き  

。 

② 茹で
ゆ  

たけのこの先端部
せんたんぶ

を薄く
う す  

縦
たて

に切る
き  

。 

③ だし汁
じる

に塩
しお

、薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

で味
あじ

をつけ、その中
なか

から 30ｍｌを取って
と   

、 

①②をさっと煮て
に  

汁
しる

椀
わん

に盛る
も  

。 

④ 汁
しる

を煮立て
に た  

注ぎ
そそ  

、木
こ

の芽
め

を添
そ

える。 

一番
いちばん

だしのとり方 

【材料
ざいりょう

】 

 水
みず

       １ℓ 

 昆布
こ ん ぶ

      10g 

 かつお節
ぶし

    20g 

【作り方
つく  かた

】 

① 水
みず

に昆布
こ ん ぶ

を入れて
い   

1時間
じ か ん

程度
て い ど

浸します
ひ た     

。 

② 中火
ちゅうび

にかけ、沸騰
ふっとう

する直前
ちょくぜん

に取り出して
と  だ   

火
ひ

を止めます
と    

。 

③ 再び
ふたた  

沸騰
ふっとう

させたら、かつおぶしをほぐしながら入れます
い    

。 

④ かつお節
ぶし

を軽く
かる  

ひと混ぜ
ま  

して、再沸騰
さいふっとう

したら火
ひ

を止め
と  

、そのまま 2分
ふん

ほどおきます。 

⑤ ボウルにザルをのせてキッチンペーパーをしきます。そこに、キッチンペーパーになる

べくかつお節
ぶし

が入
はい

らないようにゆっくりとこします。 

 

 

 

白和
し ら あ

え（よごし） 

かつおとこんぶで黄金色
こ が ね い ろ

の一番
いちばん

だし 

 かつおだしと昆布
こ ん ぶ

だしを合わせる
あ    

ことで、かつお節
  ぶし

に含まれる
ふく      

うま味
  み

成分
せいぶん

イノシン酸
さん

と昆布
こ ん ぶ

のグルタミン酸
さん

の相乗
そうじょう

効果
こ う か

により、うま味
   み

が何倍
なんばい

も増します。 

煮物、汁物、めんつゆなど、あらゆる和食のベースとなる万能選手です。 

 

 



白和
しらあ

え 

【材料
ざいりょう

：４人分
   にんぶん

】 

ほうれん草
そう

    １５０ｇ 

菜の花
な  は な

    ８０ｇ 

人参
にんじん

        ２０ｇ 

もめん豆腐
と う ふ

    １６０ｇ 

白
しろ

ゴマ             ２０ｇ 

味噌
み そ

        ３０ｇ 

砂糖
さ と う

        １８ｇ 

 

【作り方
つく  かた

】 

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、水切り
みずき   

しておきます。 

② ほうれん草
そう

･菜の花
な   はな

はたっぷりのお湯
 ゆ

でさっと茹で
ゆ  

、水気
み ず け

を切り
き  

、３ｃｍ程度
て い ど

の長さ
なが  

に切って
き   

おきます。 

③ 人参
にんじん

はせん切り
ぎ  

にし、茹でて
ゆ   

おきます。 

④ すり鉢
   ばち

に白
しろ

ゴマを入れ
い  

よくすり潰し
つ ぶ  

、味噌
み そ

と砂糖
さ と う

を加えて
くわ    

よく混ぜます
ま   

。 

⑤ ④に①を潰しながら
つぶ       

入れ
い  

よく混ぜ
ま  

、混ざったら
ま    

②と③を入れて
い   

和えたら
あ    

出来上
で き あ

がり

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

料理は、コミュニケーションやしつけの機会にもなります。

年齢に応じて、できることに取り組みましょう。幼いうちか

ら、食材の感触やにおい、調理の音、味など、五感を刺激さ

れる経験を重ねることで、料理への興味をもち始めます。ま

た、包丁や火を使うことで、集中力が養われます。できあが

ったときの達成感や、自分で作った物を食べたときの感動は、

自信や満足感、感謝の気持ちにつながります。 


