
～今日
き ょ う

の献立
こんだて

～ 

エネルギーは ５６２kcal
ｷﾛｶﾛﾘｰ

、塩分
えんぶん

は２.６gです。 

野菜
や さ い

総使
そ う し

用量
ようりょう

は１１０g（淡色
たんしょく

野菜
や さ い

 ５０g、緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 ６０g）です。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

平
へい

成
せい

３０年
ねん

度
ど

 親子
お や こ

料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

   ☆★４人分
にんぶん

★☆ 

《主食
しゅしょく

》 ごはん 1人130ｇずつ 【エネルギー：218kcal
ｷ ﾛ ｶ ﾛ ﾘ ｰ

、塩分
えんぶん

：0g】 

《 材
ざい

 料
りょう

 》 

いわし…………４切
きれ

（１切
きれ

約
やく

70ｇ） 

片栗
かたくり

粉
こ

…………大
おお

さじ１ 

油
あぶら

……………大
おお

さじ１  

アーモンド……３０ｇ 

レタス…………６０g（付
つ

け合
あわ

せ） 

《 作
つく

 り 方
かた

 》  

① ▲の調味料
ちょうみりょう

をよく混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

② アーモンドは袋
ふくろ

に入
い

れたら麺
めん

棒
ぼう

で叩
たた

いて砕
くだ

く。 

③ いわしはキッチンペーパーで水気
みずけ

をしっかりとふき取
と

ったら、片栗
かたくり

粉
こ

を全体
ぜんたい

にまぶす。軽
かる

くはたいて余
よ

分
ぶん

な粉
こな

を落
お

とす。 

④ フライパンに砕
くだ

いたアーモンドを入れて乾
から

煎
い

りする。香
かお

りが立
た

った

らバットに移
うつ

しておく。 

⑤ ④で使
つか

ったフライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、中火
ちゅうび

で皮面
かわめん

から焼
や

く。皮
かわ

に焼
や

き色
いろ

が付
つ

いたら反対
はんたい

の面
めん

も同様
どうよう

に焼
や

く。 

⑥ 魚
さかな

が焼
や

けたら弱
よわ

火
び

にし、①のたれを入れて蓋
ふた

をして 1分
ふん

蒸
む

し焼
や

き

にする。 

⑦ 蓋
ふた

を取
と

り、フライパンを軽
かる

くゆすりながらたれを煮詰
に つ

める。 

⑧ いわしにたれをよく絡
から

ませたら、④のバットに移
うつ

して身
み

の面
めん

にアー

モンドを付
つ

ける。 

⑨ 皿
さら

に付
つ

け合
あわ

せのレタスと⑧のいわしを盛
も

り付
つ

けたら出
で

来
き

上
あ

がり。 

《 材
ざい

 料
りょう

》 

たまねぎ……１００g 

とろろ昆布
こんぶ

…４g 

オクラ………２０g 

かつお節
ぶし

…１２g 

水
みず

…………７００ml 
《主
しゅ

菜
さい

》いわしのアーモンド焼
や

き 

《汁物
しるもの

》たまねぎとオクラのひんやりスープ 

■ 

【エネルギー：258kcal
ｷ ﾛ ｶ ﾛ ﾘ ｰ

、塩分
えんぶん

：0.9g】 

【エネルギー：26kcal
ｷ ﾛ ｶ ﾛ ﾘ ｰ

、塩分
えんぶん

：0.9g】 

うすくちしょうゆ…１６g 

みりん………………１２g 

酢
す

………………大
おお

さじ２ 

  酒
さけ

………………大
おお

さじ２ 

しょうゆ………大
おお

さじ1 

みりん…………大
おお

さじ1.5 

砂糖
さとう

……………小
こ

さじ2 

《 作
つく

 り 方
かた

 》 

① ■の調味料
ちょうみりょう

をよく混
ま

ぜ合
あ

わせておく。お茶
ちゃ

パックにかつお節
ぶし

を入
い

れておく。 

② 鍋
なべ

に分量
ぶんりょう

どおりの水
みず

を入れ、火
ひ

にかける。沸
ふっ

騰
とう

したらかつお節
ぶし

を入
い

れたお茶
ちゃ

パ

ックを入れる。火
ひ

を弱
よわ

めて１分
ぷん

間
かん

煮
に

出
だ

してパックを取
と

り除
のぞ

く。 

③ たまねぎを薄
うす

切
ぎ

りにして、②の出
だし

汁で柔
やわ

らかくなるまで煮
に

る。 

④ たまねぎが柔
やわ

らかくなったら①の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えてひと煮
に

立
た

ちさせ、火
ひ

を止
と

め

る。 

⑤ 粗
あら

熱
ねつ

がとれたら鍋
なべ

ごと氷
こおり

水
みず

で冷
ひ

やす。 

⑥ ⑤を冷
ひ

やしている間
あいだ

に別
べつ

の鍋
なべ

でオクラを１分
ぷん

茹
ゆ

で、粗熱
あらねつ

がとれたら3ｍｍ幅
はば

位
くらい

に切
き

っておく。 

⑦ ⑤が冷
ひ

えたら器
うつわ

にとろろ昆
こん

布
ぶ

とオクラを入
い

れて、スープを注
そそ

いで出
で

来
き

上
あ

がり。 

 

《副
ふく

菜
さい

》ガドガドサラダ 

▲ 

《 材
ざい

 料
りょう

》 

ミニトマト………８個
こ

 

ヤングコーン……４本
ほん

 

ブロッコリー……８０g 

パプリカ（黄
き

）………６０g 

ピーナッツクリーム…大
おお

さじ２ 

寿司
す し

酢
ず

…………………大
おお

さじ２ 

しょうゆ………………大
おお

さじ1/2 
《 作

つく

 り 方
かた

 》 

① ◎の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせ、ピーナッツクリームをしっかり溶
と

かすように混
ま

ぜる。 

② 野
や

菜
さい

はよく洗
あら

い、ブロッコリーは小
こ

房
ふさ

に分
わ

けて好
この

みの固
かた

さに茹
ゆ

でる。ヤング

コーンは斜
なな

め半
はん

分
ぶん

に切る。パプリカは一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

る。ミニトマトは洗
あら

ってヘ

タを取
と

り、半分
はんぶん

に切
き

る。 

③ 皿
さら

に盛
も

り付
つ

けて①のドレッシングを回
まわ

しかける。 

◎ 

【エネルギー：60kcal
ｷ ﾛ ｶ ﾛ ﾘ ｰ

、塩分
えんぶん

：0.8g】 


