
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩槻本丸公民館 



 

小松菜
こ ま つ な

チャーハン 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
（つくりかた） 
 

◎ご飯
ご は ん

を炊
た

くのは炊飯器
す い は ん き

におまかせしましょう♪ 

 お米
お こ め

を研
と

いで、炊飯器
す い は ん き

の指定
し て い

の水加減
み ず か げ ん

で。 

 

① 野
や

菜
さい

を切
き

る。 

にんじん、にんにくを粗
あら

みじん切
ぎ

りにする。 

② 焼
や

き豚
ぶた

を１ｃｍくらいのさいの目切
め ぎ

り、ハムを１×３ｃ

ｍくらいの短
たん

冊
ざく

切
ぎ

りにする。 

③ なるとは半月
はんつき

切
ぎ

りにする。 

④ 小松菜
こ ま つ な

は１ｃｍくらいにカットし下
した

ゆでする。 

（材料
ざいりょう

・1人分） 

精白
せいはく

米
まい

    ６０ｇ   にんにく  ０．４ｇ 

小松菜
こ ま つ な

    ２０ｇ   ごま油   ０．８ｇ 

焼
や

き豚
ぶた

    １５ｇ   中華
ちゅうか

スープの素
もと

０．５ｇ 

ハム      ７ｇ   しょうゆ  １．８ｇ 

にんじん    ６ｇ   みりん   ０．７ｇ 

なると     ５ｇ    塩
しお

     少々 

ホールコーン １０ｇ   こしょう   少々 



⑤ なべに、ごま油
あぶら

とにんにくを入れ弱
よわ

火
び

にかけ、にんにく

の香
かお

りがしてきたら、焼
や

き豚
ぶた

、ハム、にんじんを入れて、

中火
ちゅうび

で炒
いた

める。 

⑥ にんじんがしんなりしてきたら、なると、コーンを入れて

加熱
か ね つ

し調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えてよく混
ま

ぜて、具
ぐ

の完
かん

成
せい

。 

⑦ 炊
た

き上
あ

がったご飯
はん

に具
ぐ

とゆでた小松菜
こ ま つ な

を、よく混
ま

ぜ込
こ

ん

だらできあがり。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

肉
にく

団子
だ ん ご

スープ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
（つくりかた） 
 

①  野菜
や さ い

を切
き

る。 

肉
にく

団子用
だ ん ご よ う

のたまねぎはみじん切
ぎ

りに、しょうがはすりおろ

す。 

残
のこ

りのたまねぎは、うすくスライス。にんじんはせんぎり。

にらは２ｃｍくらいに切
き

る。 

② 春雨
はるさめ

をお湯でもどし、２～３ｃｍくらいに切
き

る。 

（材料
ざいりょう

・1人分のめやす） 

※豚
ぶた

ひき肉
にく

  ２５ｇ   もやし    １０ｇ 

※たまねぎ   ５ｇ   にんじん    ５ｇ 

※しょうが ０．４ｇ   たまねぎ   ２０ｇ 

※たまご  ２．５ｇ   春雨
はるさめ

      ３ｇ 

※しょうゆ ０．２ｇ   にら      ５ｇ 

※こしょう   少々   中華
ちゅうか

スープの素
もと

  １ｇ 

※かたくり粉
こ

  少々   しょうゆ  ０．８ｇ 

             塩
しお

     ０．３ｇ 

豚
ぶた

ひき肉
にく

は多
おお

くてもＯＫ！ こしょう   少々 

    水
みず

     １７０ｇ 



 

 

③ もやしは軽
かる

く洗
あら

っておく。 

④ 手
て

作
づく

り肉
にく

団子
だ ん ご

を作
つく

る。 

の中
なか

の材料
ざいりょう

を、ねばりが出
で

るまでよくこねて混
ま

ぜ

る。 

⑤ なべに水
みず

を入
い

れ沸騰
ふっとう

したら、にんじん、たまねぎ、もや

しを入
い

れる。 

⑥ ④で作
つく

った肉
にく

団子
だ ん ご

のタネを、小
ちい

さめの団子
だ ん ご

にしてスプー

ンで落とし入れていく。このとき、あくが出
で

るようなら、

すくいとる。 

⑦ 肉
にく

団子
だ ん ご

に火
ひ

がとおったら、調味料
ちょうみりょう

を入れ、春雨
はるさめ

、にらを入
い

れ、味
あじ

をととのえてできあがり。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

しゅわしゅわフルーツポンチ 

 

 

 

 

 

 

（つくりかた） 

①  フルーツミックスをあけて、中のシロップをきってお

く。（シロップを残
のこ

しておいて、あわせてもよい） 

②  フルーツミックスを器
うつわ

に移
うつ

し、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

をお好
この

みで注
そそ

いでできあがり。 

 

 

（材料
ざいりょう

・1人分） 

フルーツミックス（缶
かん

詰
づめ

）   適量
てきりょう

 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

           適量
てきりょう

 


