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ふたり

分
ぶん

）  

 

 

 

ドキドキクッキングのレシピ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

金
きん

時
とき

豆
まめ

入
い

りかきまぜ 

◆すし飯
めし

 

米
こめ

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1合
ごう

 

すし酢
ず

・・・・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ２ 

ゆず酢
す

・・・・・・・・・・・・・・お好
この

みで 

◆金
きん

時
とき

豆
まめ

 

金
きん

時
とき

豆
まめ

の煮
に

豆
まめ

（市
し

販
はん

） ・・・・・4０ｇ 

◆具
ぐ

材
ざい

 

にんじん・・・・・・・・10g  

干
ほ

ししいたけ・・・・・・2g  

かまぼこ・・・・・・・・20g 

こんにゃく・・・・・・・15g  

高
こう

野
や

豆
どう

腐
ふ

 ・・・・・・・・8g 

 

さやいんげん・・・・・10g 

 

しょうゆ・・・・・小
こ

さじ 1 

酒
さけ

・・・・・・・・・小
こ

さじ 2 

砂
さ

糖
とう

・・・・・・・小
こ

さじ 2 

だし汁
じる

・・・・・・・200ml 

 

◆錦
きん

糸
し

卵
たまご

 

卵
たまご

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・20g 

砂
さ

糖
とう

 ・・・・・・・・・・・・・・小
こ

さじ 1/3 

塩
しお

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

 

油
あぶら

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適
てき

量
りょう

 

かまぼこは、ちくわに変
か

えてもおいしいよ。 

ちくわを使
つか

う場
ば

合
あい

も 20g 

縦
たて

半
はん

分
ぶん

に切
き

ってから、うすく切
き

ってね！ 

 

徳
とく

島
しま

県
けん

では、ちらし寿
ず

司
し

や五
ご

目
もく

寿
ず

司
し

のことをかきまぜと

呼
よ

んでおり、節
せっ

句
く

やお祭
まつ

りに作
つく

られます。 

金
きん

時
とき

豆
まめ

の煮
に

豆
まめ

が入
はい

るようになったのは、昔
むかし

は甘
あま

いものが

ごちそうだったためだといわれています。 

 

→ 細
ほそ

く切
き

る 

→ 水
みず

で戻
もど

して細
ほそ

く切
き

る 

→ 短
たん

冊
ざく

に切
き

る 

→ 短
たん

冊
ざく

に切
き

る 

→ お湯
ゆ

で戻
もど

して水
みず

気
け

を絞
しぼ

り、 

  ６つに切
き

って小
こ

口
ぐち

切
ぎ

りにする  

→ ゆでて斜
なな

めに切
き

る 

 

A 



下
した

 準
じゅん

 備
び

 

◆すし飯
めし

 

1 ごはんを１合
ごう

炊
た

く。 

2 炊
た

きたてのご飯
はん

にすし酢
ず

を加
くわ

え、しゃもじで切
き

るように混
ま

ぜ、冷
さ

ましておく。 

 

 

◆具
ぐ

材
ざい

 

1 鍋
なべ

に調
ちょう

味
み

料
りょう

Aを入
い

れて火
ひ

にかけ、さやいんげん以
い

外
がい

の食
しょく

材
ざい

を加
くわ

えて火
ひ

が通
とお

り、 

汁
しる

気
け

がなくなるまで煮
に

詰
つ

める。 

 

 

 

 

 

 

2 さやいんげんは塩
しお

ゆでする。 

3 具
ぐ

材
ざい

を冷
さ

ましておく。 

 

 

◆錦
きん

糸
し

卵
たまご

 

1 卵
たまご

を溶
と

き、砂
さ

糖
とう

、塩
しお

を加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

2 油
あぶら

をひいたフライパンまたは卵
たまご

焼
や

き器
き

でうすく焼
や

く。 

 

 

 

 

 

 

3 細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

 

 

 

 

 

 

4 錦
きん

糸
し

卵
たまご

を冷
さ

ましておく。 

 

 



乾
かん

燥
そう

の金
きん

時
と き

豆
まめ

を使
つか

う場
ば

合
あい

（２人
ふたり

分
ぶん

） 

 

1 豆
まめ

20gを前
ぜん

日
じつ

から鍋
なべ

に入
い

れて、水
みず

につけておく。 
 

2 鍋
なべ

を火
ひ

にかけ、沸
ふっ

騰
とう

させる。 

沸
ふっ

騰
とう

したら湯
ゆ

を捨
す

て、弱
よわ

火
び

で４０分
ぷん

くらい煮
に

る。 
 

3 豆
まめ

がやわらかくなったら、砂
さ

糖
とう

小
こ

さじ 1、しょうゆ小
こ

さじ 1で味
あじ

付
つ

けする。 
 

4 金
きん

時
とき

豆
まめ

を冷
さ

ましておく。 
 

 

作
つく

 り 方
かた

 

1 すし飯
めし

に、金
きん

時
とき

豆
まめ

と具
ぐ

材
ざい

（さやいんげん以
い

外
がい

）を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

 

 

 

 

 

2 器
うつわ

に 1を盛
も

り、さやいんげん、錦
きん

糸
し

卵
たまご

をかざりつける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つく

 り 方
かた

 

1 ぶりに塩
しお

をふって 10分
ぷん

置
お

く。 

 

 

 

 

 

2 キッチンペーパーで水
みず

気
け

を取
と

り、片
かた

栗
く り

粉
こ

を薄
うす

くまぶす。 

3 中
ちゅう

火
び

で熱
ねっ

したフライパンに油
あぶら

をひき、2を入
い

れて両
りょう

面
めん

にこんがり焼
や

き目
め

がつき、 

中
なか

に火
ひ

が通
とお

るまで焼
や

く。 

 

 

 

 

 

4 混
ま

ぜ合
あ

わせた調
ちょう

味
み

料
りょう

Aを加
くわ

えて中
ちゅう

火
び

で煮
に

つめる。 

 

 

 

 

 

5 お皿
さら

に盛
も

り付
つ

けてできあがり。 

 材料
ざいりょう

     (２人
ふたり

分
ぶん

)  

 

 
ぶり（切

き

り身
み

）・・・・・・・・・・２切
き

れ 

塩
しお

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

 

片
かた

栗
く り

粉
こ

・・・・・・・・・・・・・・・適
てき

量
りょう

 

 

酒
さけ

・・・・・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ 2 

みりん・・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ 2 

砂
さ

糖
とう

 ・・・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ 1 

しょうゆ・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ 1.5 

しょうがチューブ・・・・・・・・2ｃｍ 

 

油
あぶら

・・・・・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ 1 

 

ぶりの照
て

り焼
や

き 

A 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つく

 り 方
かた

 

1 れんこんは洗
あら

って皮
かわ

をむき、2～3ｍｍの厚
あつ

さに切
き

る。 

  ウインナーは厚
あつ

さ 3mmの斜
なな

め切
ぎ

りにする。 

  冷
れい

凍
とう

のコーンを使
し

用
よう

する場
ば

合
あい

は熱
ねっ

湯
とう

をかける、または、電
でん

子
し

レンジで解
かい

凍
とう

する。 

  缶
かん

詰
づめ

の場
ば

合
あい

は水
みず

気
け

を切
き

ってさっと洗
あら

う。 

 

 

 

 

 

2 フライパンにオリーブオイルを入
い

れて中
ちゅう

火
び

で熱
ねっ

し、 

れんこんが少
すこ

し重
かさ

なるように 10cmの円
えん

に並
なら

べる。 

 

 

 

 

 

 

3 ふたをして、中
ちゅう

火
び

で約
やく

4分
ふん

間
かん

、 

こんがりするまで焼
や

いて裏
うら

返
がえ

す。 

れんこんピザ 

 材料
ざいりょう

     (２人
ふたり

分
ぶん

) 

 
れんこん・・・・・・・・・・・・・150g 

ウインナー・・・・・・・・・・・・・2本
ほん

 

コーン・・・・・・・・・・・・・・・・10g 

オリーブオイル・・・・・・小
こ

さじ 1 

塩
しお

こしょう・・・・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

 

ピザ用
よう

チーズ・・・・・・・・・・20g 

オイスターソース・・・小
こ

さじ 1/2 

マヨネーズ・・・・・・・・・・小
こ

さじ 1 

きざみのり・・・・・・・・・お好
この

みで 

 
オーブントースターの場

ば

合
あい

は 

裏
うら

返
がえ

さなくてもOK！ 

 

写
しゃ

真
しん

はオーブントースターで作
つく

っています。 

①アルミホイルにオリーブオイルを塗
ぬ

る。 

②れんこんをアルミホイルの上
うえ

に丸
まる

く並
なら

べる。 



4 火
ひ

が通
とお

ったら、オイスターソースとマヨネーズを混
ま

ぜ合
あ

わせて 3にスプーンで塗
ぬ

る。 

 

 

 

 

 

5 塩
しお

こしょうをふり、ウインナーとコーンを並
なら

べてチーズをのせる。 

 

 

 

 

 

6 ふたをして中
ちゅう

火
び

で 3～4分
ふん

、底
そこ

がこんがりするまで焼
や

く。 

 

 

7 お皿
さら

に移
うつ

して、お好
この

みできざみのりを散
ち

らしたらできあがり。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
オーブントースターの場

ば

合
あい

は 

チーズがとろけたらできあがり 



 材料
ざいりょう

     (２人
ふたり

分
ぶん

) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つく

 り 方
かた

 

1 ブロッコリー、カリフラワーは小
こ

房
ふさ

に切
き

り分
わ

ける。 

  ハムは 1.5cm角
かく

に切
き

る。 

  冷
れい

凍
とう

のコーンを使
し

用
よう

する場
ば

合
あい

は熱
ねっ

湯
とう

をかける、または、電
でん

子
し

レンジで解
かい

凍
とう

する。 

  缶
かん

詰
づめ

の場
ば

合
あい

は水
みず

気
け

を切
き

ってさっと洗
あら

う。 

 

2 ブロッコリーとカリフラワーを耐
たい

熱
ねつ

ボウルに入
い

れ、ラップをかけて 

500W
ワット

の電
でん

子
し

レンジで 3分
ぷん

加
か

熱
ねつ

する。 

 

3 2を取
と

り出
だ

して、材
ざい

料
りょう

Aと混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

 

 

 

 

4 お皿
さら

に盛
も

り付
つ

けてできあがり。 

花
はな

野
や

菜
さい

のサラダ 

ブロッコリー・・・・・・・・・50g 

カリフラワー・・・・・・・・・50g 

 

ハム・・・・・・・・・・・・・・・2枚
まい

 

コーン・・・・・・・・・・・・・・10g 

マヨネーズ・・・・・・・大
おお

さじ 1 

塩
しお

こしょう・・・・・・・・・・少々
しょうしょう

 

A 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つく

 り 方
かた

 

1 鍋
なべ

にバターを中
ちゅう

火
び

で熱
ねっ

し、鶏
とり

肉
にく

を炒
いた

める。 

  鶏
とり

肉
にく

が軽
かる

く炒
いた

まったら、こしょうを加
くわ

える。 

 

 

 

 

 

 

2 にんじん、たまねぎを加
くわ

えて炒
いた

める。 

 

 

 

 

 

 

3 コンソメ、水
みず

を加
くわ

えたら、さつまいもを加
くわ

え加
か

熱
ねつ

する。 
 

4 さつまいもが煮
に

えたら、牛
ぎゅう

乳
にゅう

を加
くわ

える。 

 

 

 

 

 

5 水
みず

で溶
と

いた米
こめ

粉
こ

を加
くわ

え、とろみが出
で

たらほうれん草
そう

を加
くわ

える。 

 材料
ざいりょう

    (２人
ふたり

分
ぶん

) 

 

米
こめ

粉
こ

シチュー 

鶏
と り

肉
にく

 ・・・・・・・・・50g 

こしょう・・・・・・・少々 

バター ・・・・・・・・5g 

にんじん ・・・・・・20g 
 
たまねぎ・・・・・・80g 

コンソメ ・・・・・・・5g 

水
みず

・・・・・・・・・150ml 

さつまいも・・・・・60g 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

 ・・・・・・150ml 

米
こめ

粉
こ

 ・・・・・・・・・・8g 

米
こめ

粉
こ

をとく水
みず

・・30ml 

ほうれん草
そう

・・・・・30g 

 

 

 

学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

メニュー！ 

給
きゅう

食
しょく

では徳
とく

島
しま

県
けん

産
さん

の米
こめ

粉
こ

を使
し

用
よう

することで、 

地
ち

産
さん

地
ち

消
しょう

に取
と

り組
く

んでいるよ。 

米
こめ

粉
こ

は製
せい

品
ひん

によって粘
ねば

りが変
か

わるから、 

調
ちょう

整
せい

してね。 

→ 角
かく

切
ぎ

りにする 

 

→ 下
した

ゆでし、水
みず

気
け

を切
き

って 

4～5ｃｍの長
なが

さに切
き

る 

 

→ くし切
ぎ

りにする 

 

→ いちょう切
ぎ

りにする 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つく

る前
まえ

に 

●調
ちょう

理
り

用
よう

の手
て

袋
ぶくろ

を着
ちゃく

用
よう

して、清
せい

潔
けつ

な状
じょう

態
たい

で作
つく

る。 

●電
でん

子
し

レンジを使
つか

うときや生
き

地
じ

であんを包
つつ

むときは、 

やけどに気
き

をつける。 

 

作
つく

 り 方
かた

 

1 下
した

準
じゅん

備
び

をする。 

 

 

 

 

 

 

 

フルーツ大
だい

福
ふく

 

 材料
ざいりょう

      (２人
ふたり

分
ぶん

) 

 
白
しら

玉
たま

粉
こ

・・・・・・・・・・・・・・・・・30g 

砂
さ

糖
とう

・・・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ 1弱
じゃく

 

水
みず

・・・・・・・・・・・・・・・・25～30ml 

 

★水
みず

の量
りょう

は、白
しら

玉
たま

粉
こ

の袋
ふくろ

の表
ひょう

示
じ

に従
したが

う。 

耳
みみ

たぶくらいのかたさにする。 

 

しろあん・・・・・・・・・・・・・・・・40g 

季
き

節
せつ

のフルーツ・・・・・・・・・・適
てき

量
りょう

 

（今回は柿
かき

、ぶどう、キウイを使
し

用
よう

） 

片
かた

栗
く り

粉
こ

・・・・・・・・・・・・・・・・・適
てき

量
りょう

 

しろあんを丸
まる

める 
しろあんを円

えん

形
けい

にのばして、 

フルーツを覆
おお

うように包
つつ

む 

 

いちごを使
つか

う場
ば

合
あい

は、ヘタをとってね。 

みかんを使
つか

う場
ば

合
あい

は小さめのサイズが

包
つつ

みやすくておすすめだよ♪ 



 

 

2 ボウルに白
しら

玉
たま

粉
こ

と砂
さ

糖
とう

を入
い

れてよく混
ま

ぜ、水
みず

を少
すこ

しずつ入
い

れてダマがなくなるまで 

  しっかりと混
ま

ぜる。 

 

 

 

 

 

3 2にラップをかけ、500W
ワット

の電
でん

子
し

レンジで 2分
ふん

加
か

熱
ねつ

し、水
みず

でぬらしたゴムべらで 

練
ね

るようにしてかき混
ま

ぜる。 

 

 

 

 

 

4 3の作
さ

業
ぎょう

を 2～3回
かい

くり返
かえ

し、その都
つ

度
ど

しっかりと混
ま

ぜる。 

  （生
き

地
じ

に透
とう

明
めい

感
かん

が出
で

て、白
しら

玉
たま

粉
こ

にしっかり火
ひ

が通
とお

った状
じょう

態
たい

になれば OK！） 
 

5 片
かた

栗
く り

粉
こ

を広
ひろ

げたバットの上
うえ

に 4の生
き

地
じ

を置
お

き、うすく広
ひろ

げる。 
 

6 生
き

地
じ

を人
にん

数
ずう

分
ぶん

に分
わ

け、しろあんで包
つつ

んだフルーツを包
つつ

む。 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

手
て

で軽
かる

く伸
の

ばして生
き

地
じ

を寄
よ

せ集
あつ

めながら 

手
て

早
ばや

く包
つつ

んでいくのがコツだよ。 

生
き

地
じ

は冷
さ

めると伸
の

びづらくなるので 

粗
あら

熱
ねつ

がとれたらフルーツを包
つつ

み始
はじ

めよう！ 

生
き

地
じ

でフルーツを包
つつ

むとき、 

やけどしないように気
き

をつけてね。 

ボウルは熱
あつ

くなっているので、 

オーブン用
よう

のミトンなどを使
つか

って 

電
でん

子
し

レンジから取
と

り出
だ

してね。 


