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写真：食育教室参加者調理・盛り付け 

 

主食
しゅしょく

：五目
ご も く

ごはん 

 

 

 主
し ゅ

菜
さ い

：鮭
さ け

の塩焼
し お や

き 

材料
ざいりょう

（４人分
に ん ぶ ん

） 作り方
つ く  か た

 

米
こ め

       ２カップ 

油揚
あ ぶ ら あ

げ         １/３枚
ま い

 

にんじん     １/３本
ほ ん

 

ゆでたけのこ   ３０ｇ 

干
ほ

ししいたけ    ２個
こ

 

グリーンピース  １０ｇ 

しょうゆ    大
お お

さじ２ 

酒
さ け

       大
お お

さじ２ 

みりん      大
お お

さじ２ 

① 米
こ め

は洗
あ ら

って炊飯器
す い は ん き

に入
い

れ、しょうゆ、酒
さ け

、みりん、水
み ず

を入
い

 

  れて 30分
ぷ ん

おく。 

② 干
ほ

ししいたけは水
み ず

につけてもどす。油
あぶら

揚
あ

げは熱湯
ね っ と う

をかけて 

油
あぶら

抜
ぬ

きする 

③ 油揚
あ ぶ ら あ

げ、干
ほ

ししいたけ、にんじん、たけのこは１cm角
か く

の色
し き

 

紙
し

切
ぎ

りにする。 

④ ①に③の具
ぐ

を入
い

れ、炊飯器
す い は ん き

のスイッチをおす。炊
た

けたら、 

グリーンピースを入
い

れ、２～３分
ぷ ん

蒸
む

らす。 

材料
ざいりょう

（４人分
に ん ぶ ん

） 作り方
つ く  か た

 

鮭
さ け

の切
き

り身
み

     １切
き

れ 

塩
し お

          少々
しょうしょう

 

① 鮭
さ け

に塩
し お

をふる。 

② グリルで両面
りょうめん

を焼
や

く。 

主食
しゅしょく

がごはんの場合
ば あ い

の献立
こんだて

 

主食
しゅしょく

：五目
ご も く

ごはん 

主
し ゅ

菜
さ い

：鮭
さ け

の塩焼
し お や

き 

副菜
ふ く さ い

①：ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え 

副菜
ふ く さ い

②：豚
と ん

汁
じ る

 

もう一品
い っ ぴ ん

：オレンジ 



 

 副菜
ふ く さ い

：ほうれん草
そ う

のごま和
あ

え 

 

 

副菜
ふ く さ い

：豚
と ん

汁
じ る

 

 

材料
ざいりょう

（４人分
に ん ぶ ん

） 作り方
つ く  か た

 

ほうれん草
そ う

     １束
た ば

 

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    大
お お

さじ１ 

① ほうれん草
そ う

をきれいに洗
あ ら

う。 

② たっぷりの湯
ゆ

に塩
し お

少々
しょうしょう

（分量外
ぶんりょうがい

）を加
く わ

え、ほうれん草
そ う

の根
ね

 

元
も と

から入
い

れてゆでる。 

③ 流水
りゅうすい

にとって冷
さ

まし、根本
ね も と

をあわせてしぼる。 

④ ３cmくらいの長
な が

さに切
き

る。 

⑤ 白
し ろ

すりごま、さとう、しょうゆを加
く わ

えて混
ま

ぜる。 

材料
ざいりょう

（４人分
に ん ぶ ん

） 作り方
つ く  か た

 

豚
ぶ た

バラ肉
に く

    １２０ｇ 

もめん豆腐
と う ふ

    １/３丁
ちょう

 

ねぎ       １０cm 

大根
だ い こ ん

      ２００ｇ 

にんじん      １本
ほ ん

 

ごぼう      ８０ｇ 

こんにゃく    ２/３枚
ま い

 

じゃがいも    小
しょう

２個
こ

 

油
あぶら

       小
こ

さじ２ 

水
み ず

      １０００ml 

にぼし      １２本
ほ ん

 

みそ      大
お お

さじ２ 

① 豚肉
ぶ た に く

は一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

り、ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、大根
だ い こ ん

は半月
は ん げ つ

切
ぎ

り、に

んじんはいちょう切
ぎ

りにする。ごぼうは厚
あ つ

めのささがきに

し、水
み ず

につける。こんにゃくは一口
ひ と く ち

大
だ い

にちぎる。じゃがいも

は一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

って水
み ず

につける。 

② なべに水
み ず

を入
い

れ、頭
あたま

とはらわたをとったにぼしを入
い

れ火
ひ

にか

ける。 

③ ふっとうしたらふたをしないで、中火
ち ゅ う び

で５分間
ふ ん か ん

にて、火
ひ

を止
と

める。 

④ あみおたまなどで、煮干
に ぼ

しをすくう。 

⑤ 別
べ つ

のなべに油
あぶら

を熱
ね っ

し、ごぼう、にんじん、大根
だ い こ ん

を入れ
い  

てい 

ため、豚肉
ぶ た に く

を加えて
く わ     

さらにいためる。こんにゃく、じゃがい 

もを加
く わ

えいため合
あ

わせ、だし汁
じ る

を加
く わ

えてふたをし、沸騰後弱
ふ っ と う ご よ わ

 

火
び

で 15分
ふ ん

にる。 

⑥ みそを溶
と

き入
い

れ、豆腐
と う ふ

をわり入
い

れる。ねぎも加
く わ

え、２～３ 

分
ぷ ん

弱火
よ わ び

で煮
に

る。 


