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平成１９・６・１６ 

 

 

 

 

 

 

い り 鶏 
《材料》 
鶏もも肉 
こんにゃく 
ごぼう 
れんこん 
人参 
干したけ 
いんげん 
下味（肉） 
しょうゆ 
酒 
サラダ油 
煮汁 
（しいたけの戻汁、

水） 
砂糖 
しょうゆ 
みりん 
塩 

《１人分》 
４０ｇ 
１/5枚 
１/5本 

 
1/5本 
１枚 
1本 

《５人分》 
２００ｇ

１枚

１本

１本

中１本

４～５枚

５本

小さじ２

小さじ２

大２～３

1・1/2カップ

大 2・1/2
大３

大１

小さじ１強

《作り方》 
①材料を切る（下ごしらえ） 
  鶏肉    ひと口大にし、下味の調味料を

からめておく 
  こんにゃく 片面に切れ目を入れひと口大の

        三角にし、ゆでる。 
  干しいたけ もどしたものを石づきをとりそ

ぎ切りにする。 
  ごぼう・れんこん･人参   
        乱切りにし、大きさをそろえる。

      ごぼうはあくぬき、れんこんは

酢水につける。 
いんげん  塩水の熱湯でゆでる。 
②鶏肉を炒める 
  鍋にサラダ油を熱し、鶏肉のつけ汁を切って

から強火で手早く炒める。色が変わったら取

り出す。 
③こんにゃく、硬い野菜から炒め、しいたけを加え

てよく炒める。 
④水としいたけのもどし汁を加える。ひたひたにな

るまで水を加える。煮立ったら（中火）肉を

もどす。あくをていねいにとる。 
⑤砂糖を入れてから塩を加える。 
５～６分してからみりんとしょうゆの1/2を加え
て汁気がなくなるまでいりつける。 
残りのしょうゆを加えて、仕上げにいんげんを加

えて出来上がり。 



 

 

 

長いもの梅肉あえ 
《材料》 

長いも 
おくら 
梅干 
鰹節パック 
みりん 
酢 

《１人分》 
 

1本 

《5人分》 
１０ｃｍ

4本
３個（中位）

１パック

少々

少々

《作り方》 
①材料を切る（下ごしらえ） 
  長いも 皮を剥ぎ拍子木に切る 
      酢水に漬けざるにあげておく 
  おくら いたずりをし 塩を入れた湯で色よ

く茹でて大きめの輪切りにする 
②梅肉あえ衣をつくる 
  種を除いた梅干を包丁でたたく  鰹節を揉

み、みりんでのばした梅干とあわせる 
③仕上げ 
  食べる直前に、長いも・おくらをあえ 衣と

混ぜ器に盛る 

味 噌 汁 
《材料》 
ねぎ 
油揚げ 
豆腐 
わかめ（乾燥） 
だし汁 
みそ 

《一人分》 
 
 
 
 
 
１５０ｃｃ 
大さじ１ 

《5人分》 
２本

１枚

1/4丁
大さじ１

４カップ

大さじ５

《作り方》 
①材料を切る（下ごしらえ） 
  ねぎ   小口切り（あしらい用） 
  油揚げ  湯引き後、小さめの色紙切り 
  豆腐   さいの目切り 
  わかめ  水で戻す 
②だし汁をあたためる 
  油揚げ、切干大根を入れひと煮立てした後に、豆

腐を加え再びひと煮立ちさせ、火を弱めてから

みそを溶き入れる  
③仕上げ 
  わかめを入れてひと混ぜし、火を止め椀に付ける

  ねぎを散らす 

梅ジュ－ス寒 
《材料》 
粉寒天 
砂糖 
梅ジュース 
ミント 

《一人分》 
 

《５人分》 
4ｇ

100～120ｇ
1/2カップ

《作り方》 
① 鍋に粉寒天と水 500ｃｃを入れ、木べらで混ぜな
がら火にかける。ふっとうしたら２分位して火を

止め、砂糖を加えて混ぜ溶かす。粗熱をとる。 
② ①に梅ジュースを加える。器に②を入れ、粗熱が

とれたら冷蔵庫でひやし、ミントを添える。 


