
 

 

 石川県栄養教諭・学校栄養職員研究会 白山野々市ブロック   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・米
こめ

  2合
ごう

 

・しょうゆ 大
おお

さじ１ 

・酒
さけ

  大
おお

さじ１ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

 

① 米
こめ

を研
と

いで炊飯
すいはん

釜
がま

に入
い

れる。しょうゆと酒
さけ

を加
くわえ

え、炊飯器
す い は ん き

の２合
ごう

の目盛
めも

り 

まで水
みず

を入
い

れて炊く
た

。 

 

② えだまめをゆでてさやから出
だ

しておく。 

 

③ うすあげは 1.5ｃｍ角
かく

の色紙
し き し

切
ぎ

り、にんじんは１ｃｍ角
かく

の色紙
し き し

切
ぎ

りにする。 

 

④ フライパンにサラダ油
あぶら

をあたため、豚
ぶた

ひき肉
にく

を炒
にく

めて、にんじん、うすあげの

順
じゅん

に炒
いた

め Aの調味料
ちょうみりょう

で味付
あ じ つ

けする。 

 

⑤ 炊き上がった
た      あ

ごはんの中
なか

に②と④を混
ま

ぜてできあがり♪ 

 

 

こぎつねごはん 

・小さく
ちい

切った
き

うすあげが入って
はい

いるので「こぎつね 

ごはん」と言う
い

名前
なまえ

が付きました
つ

。 

・おにぎりやお弁当
べんとう

にも向く
む

混ぜ
ま

ごはんです。 

・豚ひき肉
ぶた         にく

を入れず
い

に作る
つく

と、あっさりした味
あじ

になり 

ます。 

・うすあげ 1枚
まい

 

・豚
ぶた

ひき肉
にく

 ５０ｇ 

・にんじん ５０ｇ 

・えだまめ 20さや 

・サラダ油
あぶら

 小
こ

さじ１ 

・しょうゆ 大
おお

さじ１ 

・酒
さけ

  大
おお

さじ 1 

・砂糖
さ と う

  大
おお

さじ 1 

主食 

A 


