
キッズクッキング教室
きょうしつ

 レシピ 06.02.03 

こんだて 材料
ざいりょう

 分量
ぶんりょう

 作
つく

り方
かた

 

 

恵
方

え

ほ

う

巻ま

き 

焼
や

きのり 

ごはん 

すし酢
ず

 

きゅうり 

かにかま 

たまごやき 

ツナ缶
かん

 

マヨネーズ 

 

※ツナ缶をあける

ときはケガをしない

ように気
き

を付
つ

けて

ね！ 

 

 

４まい 

８００ｇ 

大さじ３ 

１本
ぽん

 

１２本
ほん

 

４本 

１缶 

大さじ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 きゅうりは洗
あら

ってヘタを切
き

り取
と

り、 

縦
たて

に１／４に切
き

ります 

③ ツナ缶
かん

は油
あぶら

をきって、マヨネーズを和
あ

えて

おきます。（４等分
とうぶん

しておきます） 

④ まな板
いた

の上
うえ

にラップを大
おお

きめに切
き

り、焼きの

りを１枚
まい

のせ、ごはんを薄くしきつめ※、き

ゅうり・たまごやき・かにかま３本・ツナマ

ヨをのせます。 

⑤ 手前
て ま え

からラップと一緒
いっしょ

にのりをもちあげて、

具材
ぐ ざ い

を巻
ま

き込
こ

むように巻
ま

いていきます。 

⑥ 布巾
ふ き ん

などでぬらした包丁
ほうちょう

で、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ります。 

※本来
ほんらい

は「まきす」というすだれのような調理
ちょうり

器具
き ぐ

を

使
つか

うよ！ 

 
節
分

せ
つ
ぶ
ん

汁じ
る 

 

豚
ぶた

バラ肉
にく

（薄切
う す ぎ

り） 

だいこん 

にんじん 

ごぼう 

水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

 

にんにく 

小
こ

ねぎ 

みそ 

だし汁
じる

 

ごま油
あぶら

 

１５０g 

１５０g 

1/2本
ほん

(70g) 

1/3本
ほん

70ｇ 

1 袋
ふくろ

(70g) 

１かけ 

てきりょう 

大さじ 4(70ｇ) 

800mL 

小
こ

さじ１ 

① 豚バラ肉は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ります。 

② だいこんは皮
かわ

をむいていちょう切りにしま

す。 

③ にんじんは半月
はんげつ

切
ぎ

り、ごぼうは包丁
ほうちょう

の背
せ

など

で軽
かる

く皮
かわ

をこそげ取
と

り、乱切
ら ん ぎ

りにします。 

④ にんにくはスライスします。ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り。 

⑤ 鍋
なべ

にごま油
あぶら

とにんにくを入
い

れて弱火
よ わ び

にかけ

ます。 

⑥ にんにくの香
かお

りがしてきたら、②と③を炒
いた

め

て、だし汁
じる

を加
くわ

えて火
ひ

が通
とお

るまで煮
に

ます。 

（中火
ちゅうび

くらい） 

⑦ 材料
ざいりょう

が柔
やわ

らかくなったら、豚
ぶた

バラ肉
にく

と水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

をくわえて、アクが出
で

てきたら取
と

り除
のぞ

き

ます。 

⑧ ⑦にみそを溶
と

き入
い

れます。 

⑨ お椀
わん

によそい、ねぎをちらして出来上
で き あ

がりで

す☆ 

４人分 

４人分 



 

と
ん
と
ん
ナ
ム
ル 

トマト 

きゅうり 

●すりごま 

●しょうゆ 

●砂糖
さ と う

 

●ごま油 

１／２個
こ

 

1 本 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ１ 

小さじ１ 

 

① トマトときゅうりは洗
あら

っておきます。 

（きゅうりはヘタを取
と

り除
のぞ

きます） 

② ●の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせておきます。 

③ トマトは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

ります。 

④ きゅうりをビニールに入
い

れ、ビニールの上
うえ

か

らすりこぎで「トントン♪」とたたきます。 

⑤ ④に③と②を入れて混
ま

ぜ、冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やして

出来上
で き あ

がりです(*’▽’) 

 

鬼お
に

さ
ん
蒸む

し
パ
ン 

蒸
む

しパン 

ホイップクリーム 

（ココア） 

チョコペン 

たけのこの里
さと

 

（市販
し は ん

のおかし） 

４こ 

適量
てきりょう

 

 

1本
ぽん

 

8個
こ

 

① 1
ひと

人
り

1
いっ

個
こ

蒸
む

しパンを用意
よ う い

します。 

② 調理
ちょうり

台
だい

に 

●ホイップクリーム（鬼
おに

のかみの毛
け

） 

●チョコペン（鬼のかお） 

●たけのこの里（鬼のつの） 

 を配
くば

ります。それぞれ楽
たの

しくデコレーションし 

 てみてください。 お互
たが

い仲良
な か よ

く使
つか

ってね！ 

「鬼さん蒸しパン」の材料はデモ台で用意して各調理台へ配ります(^^♪ 

※「恵方巻き」の巻き方 

 →④の工程で、のりにごはんをしくとき、のりの向こう側は 2センチくらいあけて、しきつめてください！そうす

ることで巻き終わりがきれいに巻けます。 

４こ分 



 

 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

 


