
 

ごはん 

豚
ぶた

汁
じる

 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

豚
ぶた

バラ肉
にく

         ２００ｇ 

大根
だいこん

           １００ｇ 

さといも         １００ｇ 

ごぼう          ３０ｇ 

にんじん         ５０ｇ 

根深
ね ぶ か

ねぎ         ３０ｇ 

こんにゃく        1/2枚
まい

 

厚揚げ
あつあ   

          1/2枚
まい

 

しょうが         少 々
しょうしょう

 

油
あぶら

            大
おお

さじ１ 

水
みず

            ５カップ 

みそ           大
おお

さじ４ 

細
ほそ

ねぎ          少 々
しょうしょう

 

七味
し ち み

           お好
  この

みで 

作り方
つく  かた

 

① 豚肉
ぶたにく

は１口
  くち

大
だい

に切る
き  

。 

② 生姜
しょうが

はすりおろし、根深
ね ぶ か

ねぎは小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

にする。 

③ 大根
だいこん

と人参
にんじん

はピーラーで皮
かわ

をむき、１ｃｍ角
かく

に切る
き  

。 

④ さといもを水
みず

で洗い
あら  

、皮
かわ

をむき、１ｃｍ角
かく

に切る
き  

。 

⑤ ごぼうはたわしか包丁
ほうちょう

の背
せ

で皮
かわ

をこさぎ、ささがきにし、あく抜き
ぬ  

する。 

⑥ こんにゃくは下
した

茹で
ゆ  

し、１ｃｍ角
かく

に切る
き

。 

⑦ 厚
あつ

揚げ
あ  

は油
あぶら

抜き
ぬ  

し、１ｃｍ角
かく

に切る
き  

。 

⑧ ①を油
あぶら

で炒め
いた  

、水
みず

を加え
くわ  

、ごぼう、人参
にんじん

、こんにゃく、大根
だいこん

を入れて
い   

煮る
に  

。 

⑨ 煮立って
に た   

きたら、アクを取る
と  

。 

⑩ 火
ひ

が通ったら
とお      

、里芋
さといも

、厚
あつ

揚げ
あ  

の順
じゅん

に入れて
い   

煮る
に  

。 

⑪ 味噌
み そ

を溶き入れ
と  い  

、仕上げ
し あ  

におろし生姜
しょうが

とねぎを入れる
い   

。 

⑫ 細
ほそ

ねぎを小口
こ ぐ ち

切り
き  

にする。 

⑬ ⑫と⑬を盛り付け
も  つ  

、お好み
  この  

で七味
し ち み

をふる。 

 

 



 

たまご焼き
や  

 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

卵
たまご

（Ｍサイズ）         ４個
 こ

 

砂糖
さ と う

              大
おお

さじ１ 

醤油
しょうゆ

              大
おお

さじ１ 

ブロッコリー          １茎
くき

 

ミニトマト           ４個
 こ

 

道具
ど う ぐ

 

ボウル・菜
さい

ばし・フライ返し
      がえ  

・ 

油
あぶら

を補充
ほじゅう

するためのボウルとキッチンペーパー 

テフロン加工
か こ う

のくっつかない鍋
なべ

か油
あぶら

のよくなじんだたまご焼き器
や  き

 

 

 

 

 

 

1｡  ボウルに卵
たまご

を割り入れ
わ  い  

、菜
さい

ばしで黄身
き み

をつぶしながら泡立てない
あわだ      

ように溶き混ぜ
と  ま  

、 

砂糖
さ と う

と醤油
しょうゆ

を合わせる
あ    

。少し
すこ  

大きな
おお    

白身
し ろ み

の 塊
かたまり

は、箸
はし

ですくって切る。 

 

 

 

 

 

２. 火加減
ひ か げ ん

は中火
ちゅうび

で油
あぶら

はしっかりひく。たまご焼き器
や  き

が温まって
あたた      

確認後
かくにんご

、 

（箸先
はしさき

で卵
たまご

液
えき

を落とした
おと     

とき“ジュ”っと音
おと

がして、一瞬
いっしゅん

で液
えき

が固まる
かた    

まで絶対
ぜったい

に卵
たまご

は入れない
い    

。） 

卵
たまご

液
えき

を 1/4入れ
い  

、均一
きんいつ

に広げる
ひろ    

。プクプク膨らんで
ふく     

きたところは箸先
はしさき

でつつき、 

均一
きんいつ

に火
ひ

が通
とお

るようにする。 

 

３. 白身
し ろ み

が半熟
はんじゅく

に固まりかけたら
かた           

、奥
おく

から手前
て ま え

に箸
はし

でつかみながら巻いて
ま   

いく。 

巻き終えたら
ま  お    

、卵
たまご

を奥
おく

に再び
ふたた 

滑らせて
すべ      

移し
う つ  

、手前
て ま え

にさっと油
あぶら

を引きなおす。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4｡ 空いた
あ   

ところに卵
たまご

液
えき

を流し入れ
なが  い  

、箸
はし

を玉子
た ま ご

焼き
や  

の下
した

に入れて
い   

持ち上げ
も  あ  

、 

下
した

にもしっかり卵
たまご

液
えき

を流し込む
な が  こ   

。１回目
 か い め

の作業
さぎょう

と同じく
お な

、半熟
はんじゅく

になったら奥
おく

から手前
て ま え

に巻いて
ま   

、 

奥
おく

に滑らせ
すべ    

油
あぶら

を引き
ひ  

、また卵
たまご

液
えき

を流し入れる
な が  い    

。数回
すうかい

流し入れた
なが   い     

後
あと

、特
とく

に最後
さ い ご

は好み
こ の  

の焼き色
や   いろ

で 

焼き上
や  あ

げる。 

    

    

 

 

 

 

 

 

5.ブロッコリーを子房
し ぼ う

に分け
わ  

色よく
いろ    

茹で
ゆ  

、ミニトマトは洗って
あら    

盛り付
も  つ

ける。 

 

 

 

 

 

 

 

味
あじ

つけについて 

味付け
あじ    

に使う
つか  

醤油
しょうゆ

は、味わい
あじ    

優先
ゆうせん

なら濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

が一番
いちばん

です。もし家庭
か て い

にあ

れば、再
さい

仕込み
し こ  

醤油
しょうゆ

・たまり醤油
しょうゆ

などでも◎。 

もし弁当
べんとう

などの用途
よ う と

で、色合い
いろあ   

優先
ゆうせん

なら薄口
うすくち

醤油
しょうゆ

でもよいですが、味わい
あじ    

が少し
すこ  

足りなく
た    

なるので、みりんを少 量
しょうりょう

加
くわ

えるとよいです。 



 

ミルクくずもち 

材料
ざいりょう

（４人分
  にんぶん

） 

牛 乳
ぎゅうにゅう

          ３００ｃｃ 

片栗
かたくり

粉
こ

          ５０ｇ 

   さとう       大
おお

さじ 1.5（１４ｇ） 

Ⓐ  きな粉
こ

       大
おお

さじ２（１６ｇ） 

   塩
しお

         ひとつまみ 

 

作り方
つく  かた

 

① なべに牛 乳
ぎゅうにゅう

と片栗
かたくり

粉
こ

を弱火
よ わ び

にかけながら、木
き

べらでかき混ぜる
か  ま   

。 

② 少し
す こ  

もったりとしてきたら、よく練り混ぜる
ね  ま   

。 

③ 火
ひ

からおろし、ラップにくるんで冷蔵庫
れいぞうこ

へ入れ冷ます
い  さ   

。 

④ Ⓐを混ぜて
ま   

おく。 

⑤ ③を食べやすい
た    

大きさ
おお    

に切り
き  

、Ⓐをかけて完成
かんせい

。 

 

くろみつの作り方
つく  かた

 

材料
ざいりょう

（出来上がり
で き あ   

１４０ｇ分
       ぶん

） 

粉
こな

黒糖
こくとう

    １００ｇ 

水
みず

      ８０ｇ 

作り方
つく  かた

 

① 鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

の黒糖
こくとう

と水
みず

を入れ
い  

、中火
ちゅうび

にかける。 

② 沸騰
ふっとう

したらプツプツと沸騰
ふっとう

するくらいの火
ひ

で（中火
ちゅうび

～弱火
よ わ び

）で

１３０～１４０ｇ位
ぐらい

になるまで煮つめる
に    

。 

③ あら熱
ねつ

をとって密閉
みっぺい

容器
よ う き

に入れ
い   

、冷蔵庫
れいぞうこ

で保存
ほ ぞ ん

する。 

 


