
～Let’s
レ ッ ツ

 enjoy
エンジョイ

 cooking
ク ッ キ ン グ

!～  
 

日差
ひ ざ

しもまぶしく、気持
き も

ちのいい日
ひ

がさわやかな季節
き せ つ

になってきました！休校
きゅうこう

が延長
えんちょう

さ

れましたが、楽
たの

しく、お家
うち

で過
す

ごせるといいですね！ 新型
しんがた

コロナウィルスに負
ま

けないため

には、何
なん

と言
い

っても朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の３食
しょく

をきちんと食
た

べ、体
からだ

を動
うご

かし、

睡
すい

眠
みん

をとることが大
たい

切
せつ

です！ 

栄
えい

養
よう

をしっかりとって、免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めれば、大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

！今
こん

回
かい

は、簡
かん

単
たん

にできる給
きゅう

食
しょく

のメニューをご紹
しょう

介
かい

します！おいしいご飯
はん

を食
た

べて、

免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めよう！ 

 

✿鰹
かつお

めし✿ たんぱく質
しつ

が豊
ほう

富
ふ

な「 旬
しゅん

の 鰹
かつお

」を使
つか

った混
ま

ぜご飯
はん

。 

➀鰹
かつお

半身
は ん み

を１㎝角
かく

にカット。 

➁鍋
なべ

に水
みず

２００ｃｃ、砂糖
さ と う

大
おお

さじ２、酒
さけ

大
おお

さじ２、本
ほん

みりん大
おお

さじ２、しょう油
ゆ

大
おお

さじ２．

５を煮立
に た

てる。 

③煮
に

立
た

ったところに、鰹
かつお

を入れ
い

、生姜
しょうが

１かけをおろして加
くわ

え、中火
ちゅうび

で１０分
ぷん

ほど 

煮
に

る。こげないように火
ひ

加
か

減
げん

に気
き

をつける。煮
に

汁
じる

が少
すく

なくなったら OK。 

火
ひ

を止
と

める。 

④あたたかいご飯
はん

（４杯
はい

分
ぶん

位
くらい

）に③の鰹
かつお

と煮
に

汁
じる

少
しょう

々
しょう

をさっ

くり 

混
ま

ぜ合
あ

わせたら、できあがりです！ 

⑤白
しろ

いりごまや万
ばん

能
のう

ねぎ、しそなど散
ち

らすと彩
いろど

りもきれいで

す。 

  ※鰹
かつお

の代
か

わりに牛
ぎゅう

肉
にく

や豚
ぶた

肉
にく

に変
か

えてもおいしいですよ！ 

 

✿沢
さわ

煮
に

椀
わん

✿（４～５人
にん

分
ぶん

）具
ぐ

だくさんの汁物
しるもの

は免 疫 力
めんえきりょく

アップに効果
こうか

絶大
ぜつだい

！ 

➀冷蔵庫
れいぞうこ

にある野菜
や さ い

（大根
だいこん

、人参
にんじん

、ごぼう、えのき、 筍
たけのこ

など）と油
あぶら

揚
あ

げを千
せん

切
ぎ

りにす

る。 

➁鍋
なべ

に水
みず

（だし汁
じる

）８００ｃｃを沸騰
ふっとう

させて、豚肉
ぶたにく

こま切
ぎ

れを入
い

れる。酒
さけ

大
おお

さじ１を加
くわ

え

る。 



③野
や

菜
さい

、油
あぶら

揚
あ

げも入
い

れ、煮
に

る。アクをとる。 

塩
しお

小
こ

さじ１．５、本
ほん

みりん大
おお

さじ１、しょう油
ゆ

大
おお

さじ１

を入
い

れる。 

味
あじ

を整
ととの

えたらできあがり！ 

   ※冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

にある野
や

菜
さい

を使
つか

って作
つく

ってみよう！ 

 

✿牛 乳
ぎゅうにゅう

プリン✿   カルシウムをたくさん摂
と

って、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつく

ろう！ 

➀牛
ぎゅう

乳
にゅう

（４００ｃｃ）を鍋
なべ

に入
い

れ沸
ふっ

騰
とう

させる。火
ひ

を弱
よわ

め、粉
こな

寒
かん

天
てん

（５ｇ）を加
くわ

え２

分
ふん

ほど静
しず

かに混
ま

ぜながら、煮
に

溶
と

かす。 

➁砂
さ

糖
とう

（６０ｇ）大
おお

さじ４を加
くわ

えて溶
と

かす。火
ひ

を止
と

める。残
のこ

り

の 

  牛
ぎゅう

乳
にゅう

（２００ｃｃ）をゆっくり加
くわ

え、よく混
ま

ぜる。 

③深
ふか

めの器
うつわ

に分
わ

ける。冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で冷
ひ

やし、固
かた

まったら、できあ

がり！ 

 


