
 

・白
しろ

ごはん 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 米
こめ

  ２合
ごう

（３００ｇ） 

 水
みず

  ４５０ｍｌ 

 

（作り方
つく  かた

） 

①炊飯
すいはん

釜
がま

に研いだ
と   

米
こめ

と分量
ぶんりょう

の水
みず

を加えて
くわ    

３０分
    ふん

以上
いじょう

浸して
ひた    

おきます。  

②炊飯
すいはん

のスイッチを入れます
い    

。 

③炊き上がったら
た  あ     

出来上がり
で き あ   

です。 

 

 

 

・かんぱちの煮付
に つ

け 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

 かんぱちの切身
き り み

   ４切れ
き  

 

 生姜
しょうが

        スライス２枚
  まい

 

☆濃口
こいくち

しょうゆ    大
おお

さじ４ 

☆水
みず

         １２０ｍｌ 

☆みりん       大
おお

さじ２ 

☆砂糖
さ と う

        大
おお

さじ２ 

（付け合せ
つ  あ  

）根深
ね ぶ か

ネギ ２本
  ほん

 

 

（作り方
つく  かた

） 

①ネギを５ｃｍくらいのぶつ切り
ぎ  

にしておきます。 

②鍋
なべ

に☆を入れ
い  

、火
ひ

をつけます。沸騰
ふっとう

したら火
ひ

を止め
と  

、生姜
しょうが

とかんぱちを入れます
い    

。 

③ネギを入れ
い  

、落
お

とし蓋
ぶた

をして弱火
よ わ び

で煮ます
に   

。 

④煮汁
に じ る

がなくなるまで煮詰め
に つ  

、ネギをそえて盛り付けたら
も  つ    

出来上がり
で き あ   

です。 

※焦
こ

げ付
つ

きに注
ちゅう

意
い

してください。 

 

 

 

 

 



 

旬
しゅん

彩
さい

レシピ  

でんぷんだんご汁
じる

 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

さつまいも      正味
しょうみ

５０ｇ 

さつまいもでんぷん  ２５ｇ 

水
みず

          １０～３０ｍｌ 

人参
にんじん

         ４０ｇ 

白菜
はくさい

         ２枚
  まい

 

にら         ３本
  ほん

 

一番
いちばん

出汁
だ し

       ８００ｍｌ（水
みず

：９００ｍｌ、昆布
こ ん ぶ

：約
やく

８ｇ、鰹節
かつおぶし

：２０ｇ） 

薄口
うすくち

しょうゆ     小
こ

さじ１ 

塩
しお

          小
こ

さじ１/２ 

 

（作り方
つく  かた

） 

①さつまいもはピーラーで皮
かわ

をむき、２ｃｍ角
かく

に切
き

り水
みず

に 

さらしておきます。 

②耐熱
たいねつ

皿
ざら

に入れ
い  

ラップをし、６００ｗのレンジで７分
  ふん

ほど 

温
あたた

めてやわらかくし、熱い
あつ  

うちにマッシャー等
とう

で潰
つぶ

します。 

③②とさつまいもでんぷんを合わせ
あ   

、少し
すこ  

ずつ水
みず

を混ぜ
ま  

 

合
あ

わせて耳たぶ
みみ   

くらいの固さ
かた  

になるまで練ります
ね    

。 

④③を直径
ちょっけい

３ｃｍくらいの棒状
ぼうじょう

にし、７ｍｍくらいの輪切り
わ ぎ  

 

 にします。 

⑤人参
にんじん

は皮
かわ

をむき、２ｍｍ厚さ
あつ  

の短冊
たんざく

切り
ぎ  

に、白菜
はくさい

は一口
ひとくち

大
だい

に、 

にらは４ｃｍの長さ
なが  

に切ります
き    

。 

⑥鍋
なべ

にだし汁
    じる

と塩
しお

、薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

を入れ
い  

中火
ちゅうび

にかけます。 

⑦人参
にんじん

を入れ
い  

、やわらかくなったら白菜
はくさい

と団子
だ ん ご

を入れます
い    

。団子
だ ん ご

が浮いて
う   

きたらにらを入れ
い  

、 

１分
  ふん

ほど加熱
か ね つ

したら出来上
で き あ

がりです。 

 

 

 

 

 

（だしの取り方） 

①鍋
なべ

に分
ぶん

量
りょう

の水
みず

を入
い

れ、昆
こん

布
ぶ

を 

入
い

れて３０分
ぷん

以
いじょう

上置
お

きます。 

３０分
ぷん

以
いじょう

上経
た

ったら火
ひ

にかけ、 

沸
ふっ

騰
とう

直
ちょく

前
ぜん

に昆
こん

布
ぶ

を取
と

り出
だ

し 

ます。 

②沸騰
ふっとう

したら鰹節
かつおぶし

を入
い

れます。 

軽
かる

くひと混
ま

ぜして、再
さい

沸
ふっ

騰
とう

したら 

火
ひ

を止
と

め、鰹
かつお

節
ぶし

が沈
しず

んだら 

あみじゃくしですくいます。 

 



 

・野菜
や さ い

のごま酢和
ず あ

え 

（材料
ざいりょう

：４人分
  にんぶん

） 

小松菜
こ ま つ な

     1/2束
たば

（約
やく

100g） 

キャベツ        2枚
まい

（約
やく

100g） 

人参
にんじん

      約
やく

４ｃｍ（約
やく

48ｇ） 

☆砂糖
さ と う

      大
おお

さじ１ 

☆濃口
こいくち

しょうゆ  小
こ

さじ２ 

☆白
しろ

すりごま   小
こ

さじ１ 

☆酢
す

       小
こ

さじ２ 

 

 

（作り方
つく  かた

） 

①小松菜
こ ま つ な

はひとつまみの塩
しお

（分量外
ぶんりょうがい

：ひとつまみ）を入
い

れた鍋
なべ

で茹
ゆ

でてから、 

一口大
ひとくちだい

の長
なが

さに切
き

ります。 

②キャベツ、皮
かわ

を剥
む

いたにんじんはせん切
ぎ

りにして茹
ゆ

でます。 

③茹
ゆ

でた野菜
や さ い

の水気
み ず け

をきり、ボウルに入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせます。 

④ボウルなどに☆を混ぜ
ま  

、③に入
い

れて和
あ

えて出来上
で き あ

がりです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちでも、お母さん
  かあ     

や 

お父さん
  と う     

といっしょに 

やってみましょう！ 

http://www.google.co.jp/url?url=http://yamakawa-pharm.jp/blog/?p%3D2436&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwjF5te70JTKAhWixqYKHeVyA50QwW4IHjAE&usg=AFQjCNHgvc_kr99j6wvCoIlYWxjow4ZHjA
http://www.google.co.jp/url?url=http://www.pictcan.com/item/0025.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwik1oHU0JTKAhUBGqYKHXByB_0QwW4IFjAA&usg=AFQjCNHpy_dvxY6pdsZHsPg-aHXgnJUvxA
http://www.google.co.jp/url?url=http://www.pictcan.com/item/0002.html&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwixv4fw0JTKAhVjW6YKHaMIDgMQwW4IHjAE&usg=AFQjCNFpPIIBXP2LNNEoayOoWuajCnsWMg

