
キッズクッキング教室
きょうしつ

 レシピ 06.03.02 

こんだて 材料
ざいりょう

 分量
ぶんりょう

（４人分
にんぶん

） 作
つく

り方
かた

 

 

カ
ッ
プ
す
し 

ごはん 

すし酢
ず

 

冷凍
れいとう

むき枝豆
えだまめ

 

かにかま 

卵
たまご

 

サラダ油
あぶら

 

鮭
さけ

フレーク 

 

 

 

６００ｇ 

大
おお

さじ２ 

２０ｇ 

４本
ぽん

 

１個
こ

 

小
こ

さじ１ 

大
おお

さじ２ 

① 温
あたた

かいごはんにすし酢
ず

を混
ま

ぜて、すし飯
めし

を

作
つく

ります 

② 炒
い

り卵
たまご

を作
つく

ります。ボウルなどに卵をとき

ほぐします。フライパンを火
ひ

にかけ、サラダ

油
あぶら

をひき、といた卵を流
なが

し入
い

れておはしな

どでかきまぜ、ポロポロとしてきたら火から

おろします。 

③ かにかまは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ります。 

④ カップに 1
ひとり

人１５０ｇごはんを入れて、む

き枝豆、かにかま、鮭フレーク、炒り卵を彩
いろど

りよく盛
も

り付
つ

けて出来上
で き あ

がりです☆ 

※すし飯の間に鮭フレークをはさんでもきれい

です(^^♪ 

卵
と
た
け
の
こ
の 

お
吸す

い
物も

の 
 たまご 

茹
ゆ

でたけのこ 

かまぼこ 

花
はな

麩
ふ

・手まり麩
ふ

 

菜
な

の花
はな

 

だし昆布
こ ん ぶ

 

かつお節
ぶし

 

水 

しょうゆ 

塩
しお

 

１こ 

５０g 

4切
き

れ 

お好
この

み 

お好み 

１枚
まい

（５g） 

２０g 

５００ｍL 

小
こ

さじ１ 

小さじ１／２ 

① かつおと昆布
こ ん ぶ

のだしを取ります。 

② かまぼこは４等分
とうぶん

して、ゆでたけのこはさっ

と洗
あら

って大きいようであれば食
た

べやすい大き

さに切ります。 

③ 菜の花は洗って、塩ゆでして２センチほどの

長さに切り揃えます。 

④ 卵１個はとき卵を作ります。 

⑤ 鍋
なべ

にだし汁、しょうゆ、塩を入れて煮立
に た

った

ら④を入れてさっとかきまぜたら②と③を加

えて３０秒ほどしたら火からおろします。 

⑥ お椀
わん

によそい、手まり麩を浮
う

かばせて出来上
で き あ

がりです☆ 

 

鶏と
り

の
て
り
や
き 

鶏
とり

もも肉
にく

 

塩
しお

 

こしょう 

薄力粉
はくりきこ

 

●はちみつ 

●しょうゆ 

ブロッコリー 

トマト 

レタス 

１枚
まい

（２５０ｇ） 

少 々
しょうしょう

 

少々 

小さじ２ 

大さじ１ 

大さじ１ 

お好み 

お好み 

① 鶏もも肉
にく

は食
た

べやすい大きさに切り、塩・こ

しょうしたあと、薄力粉をまぶします。

（全体的
ぜんたいてき

に） 

② 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に●の材料
ざいりょう

をまぜ合わせます。 

③ ②に①を入
い

れてふんわりとラップをかけ、

600 ワットレンジで片面
かためん

ずつ約
やく

１分半ずつ

加熱
か ね つ

します。（加熱
か ね つ

時間
じ か ん

は調整
ちょうせい

してくださ

い。中
なか

までしっかり火
ひ

を通
とお

します） 

④ お皿
さら

にもりつけて、レタス、ブロッコリー、

トマトを添
そ

えて出来上がりです(*’▽’) 



い
ち
ご
と
も
も
の 

 

ト
ラ
イ
フ
ル 

カステラ（市販
し は ん

） 

いちご 

黄桃
おうとう

（缶
かん

） 

 

【ソース】 

●クリームチーズ 

●きび糖
とう

 

●プレーン 

 ヨーグルト 

２切
き

れ 

８こ 

１／２こ 

 

 

５０g 

大さじ１ 

大さじ１ 

① クリームチーズは常温
じょうおん

にもどしておきま

す。 

② カステラは１人 1／２切れです。１センチ～

2 センチ角
かく

に切ります。 

③ いちごは 4 等分にします。 

④ 黄桃もいちごと同じような大きさに切りま

す。 

⑤ ソースを作ります。ボウルに●の材料を全部

入れて混ぜ合わせます。 

⑥ 透明の器などに②、③、④を入れて⑤のソー

スをかけて出来上がりです(^^♪ 

 グループになったおともだちとは、お互
たが

いに

相手
あ い て

を思
おも

いやりながら仲良
な か よ

くすることで楽
たの

し

く安全
あんぜん

に調理
ち ょ う り

実習
じっしゅう

をすることができるよ

(*^-^*)🎵初
はじ

めてで緊張
きんちょう

もあるかもしれませ

んが、小
ちい

さなことでも気
き

になることはえんり

ょなく声
こえ

かけてくださいね！！ 

 

 

 

沖縄市
お き な わ し

役所
や く し ょ

 市民
し み ん

健康課
け ん こ う か

 


