
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【4人分
にんぶん

】 

米
こめ

 210g 

だいず ２５g 

しお 少々 

水 320ml 

１ きちんと量
はか

る 

お米
こめ

専用
せんよう

の計量
けいりょう

カップで

すりきって正確
せいかく

に量
はか

る。 

２ 手早
て ば や

く洗
あら

う 

１回目
 か い め

は多
おお

めの水
みず

で軽
かる

くす

すぎ、すぐに水
みず

を捨
す

てる。 

3  やさしく洗
あら

う 

２回目
か い め

からは浸
ひた

る程度
て い ど

の水
みず

で、やさしくかき混
ま

ぜて洗
あら

う。 

4 やさしく洗
あら

う 

２．３回
かい

ほど繰
く

り返
かえ

して洗
あら

って、多少
たしょう

水
みず

が透
す

き通
とお

る

程度
て い ど

まで洗
あら

う。 

（透明
とうめい

になるまで洗
あら

うと、うま味
み

も

逃
に

げてしまいます。） 

５  ザルに上
あ

げる 

洗
あら

った米
こめ

を、ザルに上
あ

げ 

30分
ふん

程度
て い ど

おく。 

６ いり豆
まめ

を作
つく

る 

たいねつ皿
ざら

にだいずをのせ、

ラップをせずにレンジで

500W２分
ふん

かける。パチンと

われたらできあがり。 

７ 水加減
みずかげん

 

 すいはんがまに米
こめ

、６、

塩
しお

、水
みず

を加
くわ

える。 

 

８ 炊飯
すいはん

 

すいはんきのスイッチを 

入
い

れて炊飯
すいはん

する。 

 

 

９ ほぐす 

ご飯
はん

が炊
た

けたら蒸らし後
む  ご

、

すぐにご飯
はん

をほぐす。 

釜
かま

の底
そこ

から掘
ほ

り起
お

こすよう

にふんわりやさしく混
ま

ぜ、

ほぐし盛
も

りつける。 

 

いりまめごはん 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

【4人分
にんぶん

】 

生
なま

さけ ４切
き

れ 

塩
しお

こうじ 20ｇ 

レモン ４切
き

れ 

ミニトマト ４個
こ

 

１ 

ポリ袋
ぶくろ

に鮭
さけ

と塩
しお

こうじを入
い

れて軽
かる

くもみ、空気
く う き

を抜
ぬ

く

ように結
むす

び、冷蔵庫
れいぞうこ

でしば

らく漬
つ

け込
こ

む。 

２ 

フライパンにクッキングシー

トをしき、１を皮目
か わ め

から中火
ちゅうび

で焼
や

く。焦
こ

げ目
め

がついたら

裏返
うらがえ

す。 

3 

弱火
よ わ び

にし、フタをして中
なか

に火
ひ

が通
とお

るまでじっくり

焼
や

く。 

材料
ざいりょう

【４人分
にんぶん

】 

じゃがいも 200g 

★さとう 大
おお

さじ２ 

★酒
さけ

 大
おお

さじ２ 

★みそ 大
おお

さじ１ 

あげ油
あぶら

 ２カップ 

１ 

じゃがいもは洗
あら

ってかわご

とゆでる。やわらかくなっ

たらとり出
だ

し、冷
さ

めたら４

つに切
き

る。 

２ 

鍋
なべ

に１を入
い

れ、油
あぶら

をひたひた

に入れて火
ひ

をかける。１８０

度
ど

でこげ目
め

がつくまであげ

る。 

3 

鍋
なべ

に★を入
い

れてよくま

ぜ、２を入
い

れて、コロコ

ロころがして煮
に

からめ

る。 

さけの塩
しお

こうじ焼
や

き 

じゃがいものコロコロあげ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１  

わかめは水
みず

につけてもど

す。もどったら水気
み ず け

をし

ぼっておく。 

２ 

フライパンにサラダ油
ゆ

と１とコーンを入
い

れ、

中火
ちゅうび

で炒
いた

める。 

３ 

★で味
あじ

つけし、水気
み ず け

がなくな

ったら、かつおぶしをまぜ

る。 

材料
ざいりょう

【4人分
にんぶん

】 

ほうれんそう 80g 

えのき 80g 

白
しろ

すりごま 大
おお

さじ２ 

★さとう 小
こ

さじ２ 

★しょうゆ 小
こ

さじ２ 

★酢
す

 小
こ

さじ２ 

１  

えのきは根元
ね も と

を切
き

りお

とし、半分
はんぶん

の長
なが

さに切
き

りほぐし、サッと茹
ゆ

で

ザルに取
と

りしぼる。 

２ 

ほうれんそうは、サッとゆで

てしぼり、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。 

３ 

ボウルに★を入
い

れてまぜ、

１と２を入
い

れて味
あじ

をから

め、すりごまを混
ま

ぜ合
あ

わせ

ます。 

わかめコーン 
材料
ざいりょう

【４人分
  にんぶん

】 

わかめ(乾燥
かんそう

) ６ｇ 

サラダ油
ゆ

 少 々
しょうしょう

 

★さとう 小
こ

さじ２ 

★しょうゆ 小
こ

さじ１ 

コーン 40g 

かつおぶし 大
おお

さじ２ 

 

ごま酢
ず

和
あ

え 


