
こども料理
り ょ う り

教室
きょうしつ

 
                 

           

 

１．夏
なつ

野菜
や さ い

のビビンバ （材 料
ざいりょう

はすべて４人分
にんぶん

） 

米
こめ

･････････････････２４０ ｇ
グラム

 

なす･････････････････６０ ｇ
グラム

 

きゅうり･････････････６０ ｇ
グラム

 

ごま 油
あぶら

･････････････小
こ

さじ１ 

ぶたミンチ･････････１００ ｇ
グラム

 

にんにく･･･････････････３ ｇ
グラム

 

しょうが･･･････････････３ ｇ
グラム

 

さとう･･････････････小
こ

さじ１ 

みりん･････････････小
こ

さじ1/2 

しょうゆ････････大
おお

さじ１・1/2 

ごま 油
あぶら

･････････････小
こ

さじ１ 

たまご･････････････････１コ 

サラダ 油
あぶら

･･･････････小
こ

さじ１ 

にんじん･････････････４０ ｇ
グラム

 

小松菜
こ ま つ な

･･･････････……８０ ｇ
グラム

 

もやし･･･････････････８０ ｇ
グラム

 

カレー粉
こ

･･･････････小
こ

さじ1/2 

水
みず

････････････････１００ｃｃ
シーシー

 

みそ････････････････大
おお

さじ１ 

さとう･･････････････小
こ

さじ２ 

みりん･･････････････小
こ

さじ１ 

① なすは縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

り、ななめに薄
うす

く切
き

る。きゅう

りも同
おな

じように切
き

る。 

② 小松菜
こ ま つ な

は２ｃｍ
セ ン チ

くらいに切
き

り、にんじんはせん切
ぎ

りにしてゆでる。もやしは半分
はんぶん

くらいの長
なが

さに切
き

り、分 量
ぶんりょう

の水
みず

にカレー粉
こ

を入
い

れてゆでる。 

③ たまごを溶
と

き、フライパンにサラダ 油
あぶら

をひいて

炒
い

りたまごをつくる。 

④ にんにく、しょうがはすりおろしておく。フライ

パンにごま 油
あぶら

を入
い

れにんにく、しょうがを炒
い

め、

ぶたミンチを加
くわ

えて火
ひ

が通
とお

ったら、（Ａ
エー

）を加
くわ

え炒
いた

める。（汁気
し る け

がなくなる程度
て い ど

に炒
いた

める。） 

⑤ フライパンにごま 油
あぶら

を入
い

れ、①のなす、きゅう

りを炒
いた

め、（Ｂ
ビー

）加
くわ

える。混
ま

ざったら、火
ひ

を止
と

め

て、いりごま、②、④を加
く

えて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

⑥ ごはんに⑤をのせ、最後
さ い ご

にたまごともみのりをち

らす。 

 

 

 

 

＊ エネルギー ３５７k c a l
キロカロリー

  塩分
えんぶん

１．５ ｇ
グラム

いりごま（白
しろ

）･･･････小
こ

さじ２ 

もみのり･･････････････２ ｇ
グラム

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｂ
ビー 

Ａ
エー 



 

２．わかめスープ 

 たまねぎ･･･････････１２０ ｇ
グラム

 

 わかめ（乾
かん

）･･･････････２ ｇ
グラム

 

 コーン缶
かん

（粒
つぶ

）･･･････４０ ｇ
グラム

 

 水
みず

････････････････６００ｃｃ
シーシー

 

 とりｶﾞﾗｽｰﾌﾟの素
もと

･････小
こ

さじ２ 

 しょうゆ････････････小
こ

さじ１ 

 こしょう･･････････････ 少 々
しょうしょう

 

片栗
かたくり

粉
こ

･･････････････小
こ

さじ１ 

 水
みず

･･････････････････大
おお

さじ１ 

 

 

 

① たまねぎは縦
たて

半分
はんぶん

に切ってから芯
しん

を取
と

り、横
よこ

半分
はんぶん

にして薄
うす

く切
き

る。わかめは水
みず

で戻
もど

して絞
しぼ

っておき、

コーンは汁気
し る け

をきっておく。 

② （Ａ
エー

）をなべに入
い

れて煮立
に た

ったら、たまねぎを加
くわ

え

る。たまねぎに火
ひ

が通
とお

ったら、わかめ、コーンを加
くわ

え、しょうゆ、こしょうで味
あじ

をととのえる。 

③ 片栗
かたくり

粉
こ

を水
みず

で溶
と

き、②にまわし入
い

れて、とろみを

つける。 

 

 

＊エネルギー ２２k c a l
キロカロリー

 塩分
えんぶん

０．４ ｇ
グラム

 

 

 

３．ヨーグルトゼリー 

 プレーンヨーグルト･１５０ ｇ
グラム

 

 レモン汁
しる

････････大
おお

さじ 1/2 

   牛 乳
ぎゅうにゅう

･･････････１００ｃｃ
シーシー

 

 砂糖
さ と う

･･･････････････２５ ｇ
グラム

 

 粉
こな

ゼラチン･･･････････５ ｇ
グラム

 

水
みず

････････････････大
おお

さじ２ 

ブルーベリージャム･･･大
おお

さじ１ 

 お湯
ゆ

･･････････････大
おお

さじ１ 

  

 

 

 

 

① ゼラチンは分 量
ぶんりょう

の水
みず

に振
ふ

り入
い

れておく。 

② ヨーグルトとレモン汁
しる

をよく混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

③ 鍋
なべ

に 牛 乳
ぎゅうにゅう

と砂糖
さ と う

を入
い

れて 中
ちゅう

火
ひ

にかけ、鍋
なべ

周
まわ

りに 

小
ちい

さな泡
あわ

が立
た

ってきたら（約８０℃）火
ひ

を止
と

め、 

①を加
く

えて溶
と

かす。 

④ ②に③を加
く

えて混
ま

ぜ合
あ

わせ、型
かた

に流
なが

し入
い

れ、冷
ひ

や 

⑤ し固
かた

める。 

⑥ （Ａ
エー

）を混
ま

ぜ合
あ

わせてソースを作
つく

り、ゼリーにかける。 

 

 

 

＊ エネルギー ７４k c a l
キロカロリー

  塩分
えんぶん

０．１ ｇ
グラム

 

 

 
 
 

Ａ
エー 

総
そう

エネルギー４５３ k c a l
キロカロリー

  塩分
えんぶん

２ｇ
グラム

 

Ａ
エー 


