
きょうしつ

  

  

献立
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

 

 

米
こめ

 

水
みず

 

料理
りょうり

酒
しゅ

 

塩
しお

 

枝豆
えだまめ

（むき） 

２合
ごう

 

２カップ 

大
おお

さじ１ 

小
こ

さじ１/２ 

８０ｇ 

① 米
こめ

は水
みず

を何度
な ん ど

か入
い

れ替
か

えて研
と

ぎ、水気
み ず け

を切
き

り、

炊飯器
すいはんき

に移
うつ

して２カップの水
みず

を入
い

れます。 

② ②に水
みず

と料理
りょうり

酒
しゅ

・塩
しお

を入
い

れて、軽
かる

く混
ま

ぜ、炊飯
すいはん

します。 

③ 炊
た

きあがったらえだまめを加
くわ

えて混
ま

ぜ、むら

したら出来上
で き あ

がりです♪ 

 

 

たまご 

かつおとこんぶ

のだし汁 

■塩
しお

 

■しょうゆ 

片栗
かたくり

粉
こ

 

水
みず

 

１こ 

６００ｍＬ 

 

小
こ

さじ１弱
じゃく

 

小
こ

さじ１弱
じゃく

 

小
こ

さじ２ 

小
こ

さじ２ 

【前準備
まえじゅんび

】 

●かつお・こんぶだしはとっておきます 

●水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

を作
つく

ります 

① ボウルにたまごをわって、ほぐします。 

② かつおとこんぶのだし汁
じる

を火
ひ

にかけ、■を加
くわ

えます。 

③ ②を煮立
に た

てたら、水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れ、溶
と

き

卵
たまご

を穴
あな

しゃくしに通
とお

して汁
しる

の中
なか

にふわっと

入
い

れてひと煮立
に た

ちしたら出来上
で き あ

がりです♪ 

 

 

 

ほうれんそう 

●しょうゆ 

●水
みず

 

削り節
けず  ぶし

 

１束
たば

(約
やく

250g) 

小
こ

さじ４ 

小
こ

さじ４ 

適量
てきりょう

 

① ほうれんそうはよく洗
あら

います 

② 鍋
なべ

にたっぷり湯
ゆ

を沸
わ

かし、①のほうれんそう

を根本
ね も と

からゆっくり入れて、沸騰
ふっとう

したら２０

秒
びょう

ほどゆでます。 

③ ②を冷水
れいすい

にとって、水気
み ず け

をしっかり絞
しぼ

ったら、

根本
ね も と

を切
き

り落
お

として長
なが

さ４～５ｃｍ
せ ん ち

に切
き

り、

●の半分
はんぶん

の量
りょう

をからめます。 

④ ③の水気
み ず け

を軽
かる

く切
き

ったら、人数分器
にんずうぶんうつわ

にわけ、

残
のこ

りの●をかけて、削
けず

り節
ぶし

を添
そ

えたら出来上
で き あ

がりです。 

※調味料
ちょうみりょう

は味見
あ じ み

をしながらかけてくださいね！ 



 

 

白身魚
しろみざかな

 

塩
しお

 

こしょう 

薄力粉
はくりきこ

 

サラダ油
あぶら

 

★マヨネーズ 

★カレー粉
こな

 

ミニトマト 

２００g 

少 々
しょうしょう

 

少 々
しょうしょう

 

適量
てきりょう

 

小
こ

さじ２ 

大
おお

さじ２ 

少 々
しょうしょう

 

つけあわせ 

① 魚
さかな

は４人分
にんぶん

に分
わ

けます。 

② 魚
さかな

の両面
りょうめん

に塩
しお

・こしょうをし、薄力粉
はくりきこ

もま

ぶします 

③ ★を混
ま

ぜ合
あ

わせます。 

④ フライパンに油
あぶら

をひき、②の魚
さかな

をしっかり

焼
や

き、火
ひ

が通
とお

ったら③をぬり、パセリを散
ち

ら

したら出来上
で き あ

がりです♪ 

 

ひじき（水煮） 

大豆水煮 

ちくわ 

※めんつゆ 

水
みず

 

 

※２倍濃縮 

１００ｇ 

５０ｇ 

１本 

大さじ２ 

大さじ２ 

★今回
こんかい

はレンジで作
つく

ります★ 

① 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

（ガラスボウルなど）に、材料
ざいりょう

を

全部
ぜ ん ぶ

入
い

れて、全体
ぜんたい

を混
ま

ぜ合
あ

わせたらラップを

ふわりとかけて、６００W
ワット

のレンジで４分
ぷん

ほど加熱
か ね つ

したら出来上
で き あ

がりです♪ 

※デザートに季節
き せ つ

の果物
くだもの

をつけます 

和食
わしょく

・・・日本
に ほ ん

独自
ど く じ

の食
しょく

文化
ぶ ん か

である懐石
かいせき

料理
りょうり

や郷土
きょうど

料理
りょうり

などの伝統的
でんとうてき

な料理
りょうり

の

ことをいいます。２０１３年
ねん

にユネスコの無形
む け い

文化
ぶ ん か

遺産
い さ ん

に登
とう

録
ろく

されました。 

一汁
いちじゅう

三菜
さんさい

・・・汁物
しるもの

１品
ぴん

とおかず３品
ぴん

（主
しゅ

菜
さい

１品
ぴん

と副菜
ふくさい

２品
ひん

）が含
ふく

まれる献立
こんだて

を指
さ

します。主食
しゅしょく

であるお米
こめ

を加
くわ

えて一
いち

膳
ぜん

とするのが基本的
きほんてき

な和食
わしょく

です。 

 

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

  ☆沖縄県保健医療福祉事業団助成事業☆ 


