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(

あ
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そ
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ぶたさんまいにく 

あかみそ 

さとう 

みりん 

サラダあぶら 

しょうが 

250 グラム 

250 グラム 

130 グラム 

おおさじ１ 

おおさじ１/２ 

てきりょう 

① ぶたにくはまるごとゆでたものを１センチのか

くぎりにします 

② フライパンにあぶらをねっし、①をいため、み

そをいれたらさらにいため、さとうとみりんを

くわえたらこがさないようにいためます。 

③ しょうがをすりおろします 

④ ②に③をくわえてまぜたらひをとめてできあが

りです(*^-^*) 

 

い
な
む
ど
ぅ
ち 

 
 

 
 

  
 
 
 

 
 ぶたさんまいにく 

かんそうしいたけ 

きりこんにゃく 

カステラかまぼこ 

ぶただし 

かつおだし 

あまくちしろみそ 

（※いなむどぅ

ちようのみそを

つかってもよい

です） 

１５０グラム 

２まい 

１００グラム 

８０グラム 

２カップ 

３カップ 

１３０グラム 

① やわらかくゆでたぶたさんまいにくは、たんざく

ぎりにきります。 

② みずでもどしたしいたけはいしづきをとってせ

んぎりにします。 

③ カステラかまぼこもぶたにくとおなじおおきさ

にきります。 

④ なべにぶただしとかつおだしをいれて、ふっとう

したら①、②、こんにゃくをいれて、にて、あく

がでてきたらとりのぞきます。 

⑤ ざいりょうにひがとおったら、かすてらかまぼこ

をいれて、しろみそをときいれます。 

 

 

に
ん
じ
ん 

シ
リ
シ
リ
ー 

にんじん 

たまご 

（またはツナかん） 

みりん 

しょうゆ 

しお 

サラダあぶら 

１ほん 

１こ 

（１かん） 

こさじ２ 

こさじ１ 

ひとつまみ 

こさじ２ 

① にんじんはあらってかわをむき、※シリシリーき

（ちょうりきぐ）でシリシリーします（ほうちょ

うをつかってこまかいせんぎりにしてもよいで

す） 

② たまごはわりほぐしておきます。 

③ フライパンをひにかけ、あぶらをひき、①をちゅ

うくらいのひでいためます。 

④ ③にみりん・しょうゆ・しおであじつけをして、

にんじんがしんなりしてきたら、②をくわえてぜ

んたいてきにまぜ、たまごにしっかりひをとおし

たらできあがりです。 

ウ
サ
チ 

（
あ
え
も
の
） 

きゅうり 

もずく 

●しょくもつす 

●さとう 

●しお 

１／２ほん 

80 グラム 

おおさじ２ 

おおさじ２ 

こさじ１/２ 

① もずくはきれいにあらってしおぬきをしておきます 

② ●のちょうみりょうをまぜあわせます 

③ きゅうりはあらってへたをとり、かるく※いたず

りをしたあと、１／２ほんにきったら、うすぎり

にします 

④ もずくときゅうりをうつわにもり、②をかけてで

きあがりです♪ 



 

 

 

 

ち
ん
す
こ
う 

はくりきこ 

さとう 

ラード 

100 グラム 

80 グラム 

50 グラム 

① オーブンを 170 どでよねつします 

② ボウルにさとうとラードをいれてよくまぜあわせま

す 

③ ②にはくりきこをふるいながらいれ、ぜんたいてき

にゴムベラなどでさっくりとまぜます（まぜすぎ・

こねすぎちゅういしてね！） 

④ ③のきじを１０こ～１２こくらいにわけて、それぞ

れてでまるくかたちをつくったらうえからかるくお

さえてあつめのひらたいまるがたをつくります 

⑤ ④のきじをクッキングシートをしいたてんばんにな

らべて２０ふんくらいやいたらできあがりです 

おきなわしやくしょ しみんけんこうか けんこうすいしんかかり 

でんわ：（098-939-1212(内 2242) 

(10～12 こ) 

おきなわのたいせつな「食文化（しょくぶんか）」をみんな

でたいせつにのこしていきましょう。琉球料理（りゅうきゅ

うりょうり）をつくって、たべてみてね(*’▽’)✧˖° 

沖縄県保健医療福祉事業団助成事業 


