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つくり方
かた

をしっかりチェック！

エプロンをつけて、髪
かみ

の毛
け

をまとめる

手
て

をしっかりあらう

材
ざい

料
りょう

や道
どう

具
ぐ

を出
だ

しておく

2

たいらなところにおき、

目
め

もりを真
ま

横
よこ

から見
み

よう。

粉
こな

などはスプーンで山
やま

も

りにすくい、ほかのスプー

ンの柄
え

などですりきる。

親
おや

指
ゆび

と人
ひと

さし指
ゆび

でつまん

だ量
りょう

。

親
おや

指
ゆび

、人
ひと

さし指
ゆび

、中
なか

指
ゆび

の

３本
ぼん

の指
ゆび

でつまんだ量
りょう

。

ごまだれ　

みりん　

マヨネーズ　

片
かた

栗
くり

粉
こ

　

カレールー

( 甘
あま

口
くち

)　　

とりがら

スープのもと

こしょう　

しょうゆ  

バター

白
しろ

だし　

塩
しお

　

ごま油
あぶら

　

コチュジャン　

みそ 　

ドライパセリ

トマト

ケチャップ　

めんつゆ

（３倍
ばい

濃
のう

縮
しゅく

）　 

大
おお

さじ１
（15mL) 

大
おお

さじ
1/2　

小
こ

さじ１
（5mL）

小
こ

さじ
1/2

小
こ

さじ
1/4

3



6

包
ほうちょう
丁

きゅうりを水
みず

であらい、包
ほう

丁
ちょう

でなな

めにうすく切
き

り、さらに細
ほそ

長
なが

く切
き

る。 

サラダチキンを手
て

で細
こま

かくさく。 ミニトマトはヘタを取
と

って水
みず

であら

い、包
ほう

丁
ちょう

で半
はん

分
ぶん

に切
き

る。 

温
あたた

かいごはん …… 茶
ちゃ

わん１ぱい 

きゅうり …… 1/2 本
ぽん

 

ミニトマト …… ２こ 

市
し

販
はん

のサラダチキン（プレーン） …… 50g（1/2 枚
まい

くらい） 

ごま油
あぶら

 …… 小
こ

さじ1 

市
し

販
はん

のごまだれ …… 大
おお

さじ1 

１
ひとり

人分
ぶん

　の上
うえ

に　のサラダチキンと　の

ミニトマトをのせ、ごま油
あぶら

とごまだ

れをかける。 

ごはんを器
うつわ

にもって、その上
うえ

に  の

きゅうりをのせる。 

ごまだれのかわりに、

ポン酢
ず

やしょうゆ、

マヨネーズを

かけてもおいしいよ。 

7



キッチンバサミ

レンジ

16

とうふを耐
たい

熱
ねつ

ボウルに入
い

れ、スプー

ンで食
た

べやすい大
おお

きさにする。ラッ

プをふんわりとかぶせ、電
でん

子
し

レンジ

500W で１分
ぷん

 ～１分
ぷん

30 秒
びょう

温
あたた

める。 

電
でん

子
し

レンジから取
と

り出
だ

してスプーン

でまぜ、もう一
いち

度
ど

ラップをかけ、さ

らに電
でん

子
し

レンジ 500W で１分
ぷん

ほど

温
あたた

める。 

別
べつ

の耐
たい

熱
ねつ

ボウルに片
かた

栗
くり

粉
こ

と水
みず

を入
い

れてまぜ、   のたらこを加
くわ

えてよくま

ぜる。ラップをふんわりとかぶせ、

電
でん

子
し

レンジ 500W で１ 分
ぷん

30 秒
びょう

温
あたた

める。

１
ひとり

人分
ぶん

ごはんを器
うつわ

にもり、その上
うえ

に  のと

うふをのせて、   をかける。おこの

みでトッピングの小
こ

ねぎをちらす。

温
あたた

かいごはん …… 茶
ちゃ

わん1ぱい 

とうふ（きぬ） …… 150g（やく1/2 丁
ちょう

） 

たらこ …… １はら

片
かた

栗
くり

粉
こ

  …… 小
こ

さじ1/2 

水
みず

 …… 大
おお

さじ４（60mL） 

小
こ

ねぎ …… １本
ぽん

※市
し

販
はん

の「きざみ小
こ

ねぎ」

（→９ページ）大
おお

さじ１を使
つか

うとべんり

トッピング （おこのみで。なくてもOK）

小
こ

ねぎは水
みず

であらい、キッチン

バサミで細
こま

かく切
き

る。 

たらこはスプーンの先
さき

で横
よこ

に切
き

れこ

みを入
い

れ、なでるようにしてうす皮
かわ

から中
なか

身
み

を取
と

り出
だ

してほぐす。
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