
テーマ  

「ごはんを食べよう！天然だしをとろう！」 

        令 和 ２ 年 ９ 月 ５ 日 （ 土 ）  

《 し ら す ゆ か り お に ぎ り》  

材 料  ４ 人 分  

・ ご は ん … … … 2 0 0ｇ  

・ ゆ か り … … … 小 さ じ １  

・ し ら す … … … 大 さ じ ２  

 

《かぼちゃときのこの豆乳スープ 》   

材 料  ４ 人 分  

・ か ぼ ち ゃ … … 80ｇ  
・ シ メ ジ … … … 1/2 株  

・ え の き 茸 … … 1/2 株  

・ だ し 汁 … … … カ ッ プ ３  

・ 合 わ せ 味 噌 … 大 さ じ ２ 弱  

・ 調 整 豆 乳 … … カ ッ プ １  

・ 青 ね ぎ … … … １ 本  

 

 

 

 

 

 

 

《 フ ル ー ツ 白 玉 》 お や つ   

材 料  作 り や す い 分 量  

・ 白 玉 粉 … … … … 2 0 0ｇ  

・ 絹 ご し 豆 腐 … … １ 丁  

・ バ ナ ナ … … … … １ 本  

・ キ ウ イ フ ル ー ツ … １ 個  

・ み か ん 缶 … … … … １ 缶  

・ パ イ ナ ッ プ ル 缶 … １ 缶  

 

（ 作 り 方 ）  

①  ボ ウ ル に 、 ご は ん 、 ゆ か り 、 し ら す を

入 れ て 混 ぜ 合 わ せ る 。  

②  ビ ニ ー ル 袋 に １ 個 分 の ① を 入 れ て 、 形

を 整 え る 。  

（ 作 り 方 ）  

① か ぼ ち ゃ は 、 ８ ㎜ 幅 の 薄 切 り に す る 。 耐

熱 皿 に の せ て 電 子 レ ン ジ で 柔 ら か く な る

ま で 加 熱 す る 。  

② し め じ は 小 房 に 分 け 、 え の き 茸 は 石 づ き

を と っ て ほ ぐ し 、 長 さ を 半 分 に 切 る 。  

③ 鍋 で だ し 汁 を 入 れ て 温 め 、 ① と ② を 加 え

て サ ッ と 煮 る 。  

④ ③ に 合 わ せ 味 噌 を 溶 き 入 れ 、 豆 乳 を 加 え

て 沸 騰 す る 直 前 ま で 温 め る 。 器 に 盛 り 、

斜 め 切 り に し た 青 ね ぎ を 散 ら す 。  0 . 8 ％ の 塩 分 濃 度

が 適 塩 と 言 わ れ て

い ま す 。 家 の 味 と

比 べ て み よ う ！  

（ 作 り 方 ）  

① 缶 詰 を 開 け て 、果 物 と シ ロ ッ プ を 分 け る 。 

② 果 物 は 、 ひ と 口 大 に 切 り 、 ① の シ ロ ッ プ

に 漬 け る 。  

③ ビ ニ ー ル 袋 に 絹 ご し 豆 腐 と 白 玉 粉 を よ く

混 ぜ 合 わ せ る 。 耳 た ぶ く ら い の 固 さ に な

る よ う 水 で 調 節 す る 。  

④ ③ を 沸 騰 し た 鍋 に 入 れ て ゆ で る 。 水 気 を

き り 、 ② に 加 え る 。  

⑤ 器 に 盛 付 け て で き あ が り 。  

私 た ち 「 西 脇 市 い ず み 会 」 は 、「 私 達 の 健 康 は 私 達 の 手 で 」 を

合 言 葉 に 、 食 育 活 動 を 実 践 し て い る ボ ラ ン テ ィ ア 団 体 で す 。  

毎 日 ３ 食 、 食 べ ま し ょ う ！ 和 食 の 味 付 け に 欠 か せ な い 天 然

だ し を 使 っ て 、 う ま 味 を 出 す 献 立 を 推 進 し て い ま す 。  


