
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 豆腐
と う ふ

をキッチンペーパーで包
つつ

み、重石
お も し

をのせて水切
み ず き

りをする。 

 

② 野菜
や さ い

を切
き

る。 

  ・大根
だいこん

、にんじんは、いちょう切
ぎ

りにする（３㎜位
くらい

の厚
あつ

さ）。 

  ・ごぼうは、縦
たて

半分
はんぶん

にして、斜
なな

めうす切
ぎ

りにする。 

  ・長
なが

ねぎは、小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りする。 

 

③ つみれを作
つく

る。 

  １．いわしの缶詰
かんづめ

は汁
しる

を切
き

り、キッチンペーパーで汁気
し る け

をふきとる。 

  ２．①の豆腐
と う ふ

、いわし、おろししょうが、片栗
かたくり

粉
こ

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

  ３．４つに分
わ

け、１つのかたまりから３つの団子
だ ん ご

をつくる。 

 

④ 鍋
なべ

にだし汁
じる

、にんじん、ごぼう、大根
だいこん

を入
い

れ、沸騰
ふっとう

したらアクをとる。 

  やわらかくなるまで 10分
ふん

位
くらい

煮
に

る。（火加減
ひ か げ ん

は、中火
ちゅうび

が目安
め や す

…沸
わ

かしすぎないように！） 

 

⑤ ③のつみれを入
い

れ、さらに５分
ふん

位
くらい

煮
に

る。 

 

⑥ 長
なが

ねぎを入
い

れて１分
ぷん

位
くらい

したら火
ひ

を止
と

め、みそを溶
と

き入
い

れかき混
ま

ぜる。 

 

  ※みそは、沸騰
ふっとう

すると香
かお

りがなくなってしまいます。 

   みそを入
い

れた後
あと

で温める時
とき

は、沸騰
ふっとう

する前
まえ

に（鍋
なべ

のまわりが 

ふつふつとしてくる位
くらい

で）、火
ひ

をとめましょう。 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 

【つみれの具
ぐ

】            ・だし汁
じる

………720 ㏄ 

・いわし缶詰
かんづめ

(味
あじ

付
つ

き)…１缶     ・にんじん……40ｇ 

・木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

………………100ｇ    ・ごぼう………20ｇ 

・おろししょうが………小
しょう

１かけ      ・大根
だいこん

…………80ｇ 

・片栗
かたくり

粉
こ

…………………大
おお

さじ２   ・長
なが

ねぎ………20ｇ 

                  ・みそ…………大
おお

さじ 1 と 1/２ 

 作
つく

り方
かた

 

できあがり!! 

魚
さかな

の下処理
したしょり

がないので簡単
かんたん

♪ 

もちっとした食感
しょっかん

のつみれができます。 
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材料
ざいりょう

(作
つく

りやすい分量
ぶんりょう

＝４～６人分
にんぶん

) 

・ごぼう………………1本
ぽん

      ・ごま油
あぶら

……小
こ

さじ 2 

・サバのみそ煮
に

缶
かん

……1缶
かん

      ・お好
この

みで、刻
きざ

んだ青
あお

じそや小
こ

ねぎ等
など

を 

  ・砂糖
さ と う

……………小
こ

さじ 1     そえてもおいしいです 

  ・みりん…………小
こ

さじ 1 

  ・しょうゆ………小
こ

さじ 2 

・白
しろ

いりごま…………大
おお

さじ 1 

 

① ごぼうを洗
あら

い、包丁
ほうちょう

の背
せ

で皮
かわ

をこそげ落
お

とし、縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

る。 

  斜
なな

め薄
うす

切
ぎ

りにして、水
みず

に５分
ふん

ほどさらし、ザルにあけ水
みず

を切
き

る。 

 

② フライパンにごま油
あぶら

を入
い

れて火
ひ

にかけ、ごぼうを入
い

れて炒
いた

める。 

 

③ 全体
ぜんたい

に油
あぶら

が回
まわ

ったら、サバの缶詰
かんづめ

を汁
しる

ごと加
くわ

えて、炒
いた

め合
あ

わせる。 

 

④ Ａの調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて、汁気
し る け

がなくなるまで強火
つ よ び

で炒
いた

める。 

 

⑤ ごまを加
くわ

えて火
ひ

を止
と

める。 

 

作
つく

り方
かた

 

できあがり!! 

新
しん

ごぼうがおいしい季節
き せ つ

♪ 

お弁当
べんとう

のおかずに、小
こ

分
わ

けにして冷凍
れいとう

しておくと便利
べ ん り

です。 

★ビタミンＤ★ 

 

冷凍
れいとう

のささがき 

ごぼうを使
つか

えば 

さらにかんたん♪ 

カルシウムと相性
あいしょう

が良
よ

いのは・・・？ 

体
からだ

で吸 収
きゅうしゅう

されにくい特徴
とくちょう

があるカルシウム…。そんなカルシウムの吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける、相性
あいしょう

の 

良
よ

い食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。カルシウムが多
おお

い食材
しょくざい

（←おやつのレシピにのせています）と一緒
いっしょ

に 

料理
りょうり

をしたり食
た

べたりすることで、効率
こうりつ

良
よ

く体
からだ

に取
と

り入
い

れましょう。 

・さけ ・干
ほ

ししいたけ(きのこ類
るい

) 

・しらす干
ぼ

し ・卵黄
らんおう

 ・バター 

★ビタミンＫ★ 

・チンゲン菜
さい

 ・アスパラガス 

・納豆
なっとう

 ・のり 

 

・玄米
げんまい

 ・豆腐
と う ふ

 ・種
しゅ

実類
じつるい

 

・海藻
かいそう

 

 

★マグネシウム★ 

～カルシウムの吸収
きゅうしゅう

を助
たす

ける栄養素
え い よ う そ

と、食材
しょくざい

～ 

食材
しょくざい

を組
く

み合
あ

わせ、色々
いろいろ

な食材
しょくざい

から栄養
えいよう

をとりましょう★

Ａ 


