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鮭
さけ

のめんつゆ漬
つ

け焼
や

き（４
よ

人
にん

分
ぶん

） 

鮭
さけ

（骨
ほね

なし） 

めんつゆ（濃
のう

縮
しゅく

３倍
ばい

） 

みりん 

酒
さけ

 

エリンギ 

油
あぶら

 

４切
き

れ 

大
おお

さじ２ 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１ 

6０g 

適量
てきりょう

 

① 鮭
さけ

、めんつゆ、みりん、酒
さけ

を袋
ふくろ

に入
い

れて軽
かる

くもみ、 

３０分
ふん

ほど冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に置
お

く 

② エリンギは薄
うす

切
ぎ

りにする 

③ フライパンに油
あぶら

を入
い

れ熱
ねっ

し、①の鮭のみと、エリンギ

を弱
よわ

火
び

でじっくり焼
や

き目
め

をつける 

④ 焼
や

き目
め

がついたら、漬
つ

けだれを加
くわ

えて弱
よわ

火
び

のまま、蓋
ふた

を

して３分
ふん

蒸
む

し焼
や

きにする 

 

 

 

くだもの（４
よ

人
にん

分
ぶん

） 

巨
きょ

峰
ほう

 ２００g ① 巨
きょ

峰
ほう

は洗
あら

って冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

に入
い

れる 

 

 

 

野
や

菜
さい

のナムル（４
よ

人
にん

分
ぶん

） 

もやし 

ほうれん草
そう

 

ハム 

鶏
とり

ガラスープの素
もと

 

塩
しお

 

ごま油
あぶら

 

１袋
ふくろ

 

１/２把
わ

 

２枚
まい

 

小
こ

さじ１ 

小
こ

さじ１/４～ 

大
おお

さじ２ 

① もやしをしっかり洗
あら

う（※１） 

② ほうれん草
そう

は４cm程
てい

度
ど

の長
なが

さに切る、ハムは細
ほそ

切
ぎ

りに

する 

③ もやしとほうれん草
そう

は、鍋
なべ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かして茹
ゆ

でる 

④ 野
や

菜
さい

の水
みず

気
け

をしぼり、材
ざい

料
りょう

を全
すべ

て混
ま

ぜ合
あ

わせる  

※手
て

袋
ぶくろ

をつける 

（※１）もやし独
どく

特
とく

の臭
くさ

みがなくなります 

 

 

作業１ 

作業２ 

作業３ 

4人分 



 

 

いりこのみそ汁
しる

（４
よ

人
にん

分
ぶん

） 

玉
たま

ねぎ 

南
なん

関
かん

揚
あ

げ 

乾
かん

燥
そう

わかめ
 

 

いりこだ
 

し 

みそ
 

 

小
こ

ねぎ 

１/２個
こ

 

１枚
まい

 

大
おお

さじ１ 

６００ｃｃ 

大
おお

さじ 2 

３～４本
ほん

 

① 玉
たま

ねぎを薄
うす

切
ぎ

り、小
こ

ねぎは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにする 

② いりこだしを沸
ふっ

騰
とう

させたら、玉
たま

ねぎを入
い

れてやわら

かくなるまで煮
に

る 

③ 手
て

でくだいた南
なん

関
かん

揚
あ

げとわかめを入
い

れる 

④ 火
ひ

を止
と

めてみそをときながら入
い

れる 

⑤ 小
こ

ねぎを散
ち

らして再
さい

度
ど

火
ひ

をつけ沸
ふっ

騰
とう

させる 

簡
かん

単
たん

いりこだしのご紹
しょう

介
かい

 

材
ざい

料
りょう

 ：水
みず

３００ccに煮
に

干
ぼ

しは６g（水
みず

に対
たい

して２％）   

作
つく

り方
かた

 ：煮
に

干
ぼ

しの 頭
あたま

とワタをとって水
みず

に入
い

れたら半
はん

日
にち

程
てい

度
ど

おく 

 

 

 

塩
しお

昆
こん

布
ぶ

と鮭
さけ

のおにぎり（４
よ

人
にん

分
ぶん

） 

ごはん
 

 

塩
しお

昆
こん

布
ぶ

 

鮭
さけ

フレーク 

３００ｇ 

大さじ１/２ 

大さじ１/２ 

① 材
ざい

料
りょう

全
すべ

てを混
ま

ぜる ※手
て

袋
ぶくろ

をつける 

＜ポイント＞ 

 塩
しお

昆
こん

布
ぶ

が長
なが

い場
ば

合
あい

は、はさみでカットすると食
た

べやす

いですよ♪ 
 
 
 

じゃことろろ昆
こん

布
ぶ

おにぎり（４
よ

人
にん

分
ぶん

） 

ご
 

はん 

ちり
 

めんじゃこ
 

 

白
しろ

ごま 

とろろ昆
こん

布
ぶ

 

３００ｇ 

大さじ２ 

大さじ１/２ 

適
てき

量
りょう

 

① ごはんにちりめんじゃこと白
しろ

ごまを混
ま

ぜて丸
まる

める 

※手
て

袋
ぶくろ

をつける 

② 大
おお

きめのラップにとろろ昆
こん

布
ぶ

を広
ひろ

げて①をのせる 

③ ふんわりと包
つつ

む 

 

作業４ 

作業５ 


