
 

 

 

 

 

 

令和 5 年 9 月 24 日（日） 
 

 

＜ごはん＞    

【材料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

 

米
こめ

           ２合
ごう

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 米
こめ

は手早
て ば や

くあらい、炊飯器
すいはんき

の目盛
め も

りに合
あ

わせて水
みず

を入
い

れ、炊
た

く。 

（ザルを使うとお米をこぼさずとげます） 

 

 

 

 

＜鮭
さけ

のちゃんちゃん焼
や

き風
ふう

＞ 

【材料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

   

鮭
さけ

          ４切
き

れ（2４０ｇ）          

キャベツ       １００ｇ       マヨネーズ    大さじ３ 

椎茸
しいたけ

          ４０ｇ       味噌
み そ

       ２０ｇ 

えのき         ４０ｇ       みりん      ２０ｇ   

しめじ         ４０ｇ       バター      少 量
しょうりょう

 

長
なが

ネギ          適量
てきりょう

       レモン      適宜
て き ぎ

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① キャベツはざく切り、しいたけは薄
うす

切
ぎ

りにする。えのきは石
いし

づきを取
と

り、３等分
とうぶん

に切
き

る。しめじは小房
こ ふ さ

にわける。 

② 長
なが

ネギは小口切りにし、Ａと混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

③ アルミホイルにバターをぬり、キャベツをしく。鮭
さけ

をのせ、②のソースを半分
はんぶん

ぬる。きのこをのせ、残
のこ

りのソースをぬり、ホイルを閉
と

じる。 

④ ③と水
みず

をフライパンに入
い

れ、蒸
む

し焼
や

きにする。器
うつわ

に盛
も

り付
つ

け、レモンを添
そ

える。(お好
この

みで、食
た

べる前
まえ

にしぼって食
た

べてね) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

親子クッキング 

Ａ 



＜みそ汁
しる

＞  

【材料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

                   

豆腐
と う ふ

       １／２丁
ちょう

（１００ｇ
ぐらむ

）   煮干
に ぼ

し  ひとつかみ（１５ｇ
ぐらむ

） 

キャベツ        ８０ｇ
ぐらむ

          水
みず

        ７００ｃｃ
しーしー

 

えのき        ６０ｇ
ぐらむ

         みそ        ３０ｇ
ぐらむ

 

にんじん       ６０ｇ
ぐらむ

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鍋
なべ

に煮干
に ぼ

しと水
みず

を入
い

れ２０分
ぷん

ほどおく。 

② ふたをせずに①を火
ひ

にかけ、ふっとうしたら４～５分
ふん

弱火
よ わ び

で煮
に

て、火
ひ

を止
と

め煮干
に ぼ

しを引
ひ

き上
あ

げる。（おい

しいだしの出来上
で き あ

がり） 

③ キャベツは１センチ幅
はば

のざく切
ぎ

り、にんじんは短冊
たんざく

切
ぎ

り、えのきは石
いし

づきをとり３等分
とうぶん

にする。 

④ ②にキャベツ、にんじん、えのきを入
い

れて、煮
に

えたらさいの目
め

に切
き

った豆腐
と う ふ

を入
い

れて煮
に

る。 

⑤ 材料
ざいりょう

が煮
に

えたらみそを溶
と

き入
い

れ、沸騰
ふっとう

直前
ちょくぜん

に火
ひ

を止
と

める。 

 

 

 

 

 

＜ミルク白玉
しらたま

の黒
くろ

みつかけ＞ 

【材料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

   

牛 乳
ぎゅうにゅう

         １５０ｃｃ
しーしー

 

白玉
しらたま

粉
こ

         １５０ｇ 

黒砂糖
くろざとう

         大
おお

さじ３ 

きなこ         大
おお

さじ１と 1/2 

 

【作
つく

り方
かた

】 

⑤ 黒砂糖
くろざとう

に同量
どうりょう

の水
みず

を加えて火
ひ

にかけ、黒
くろ

みつをつくる。 

⑥ 白玉
しらたま

粉
こ

に牛 乳
ぎゅうにゅう

を少
すこ

しずつ加
くわ

え、なめらかになるまで練
ね

る。 

⑦ ②を一口
ひとくち

大
だい

に丸
まる

めて中央
ちゅうおう

をくぼませて、熱湯
ねっとう

でゆでて、水
みず

にとって冷
さ

ます。 

白玉
しらたま

だんごの水
みず

けをきり、器
うつわ

に盛
も

り付
つ

けてきなこと黒
くろ

みつをかける。 

 

 

 １人分の栄養量 エ ネ ル ギ ー

（kcal） 

たんぱく質

（ｇ） 

脂質（ｇ） カルシウム

（ｍｇ） 

食塩相当量

（ｇ） 

ごはん ２５２ ３．８ ０．５ ５ ０ 

鮭のちゃんちゃん

焼き風 

１９８ １５．５ １１．７ ２９ ０．９ 

みそ汁 ４４ ３．１ １．５ ４０ １．１ 

ミルク白玉の黒み

つかけ 

１１９ ４．６ ２．４ ６４ ０ 

合計 ６１３ ２７．０ １６．１ １３８ ２ 


