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【作
つく

り方
かた

】 

１．もち米
ごめ

は洗
あら

って２時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

水
みず

につける。ザルに上
あ

げ水
みず

気
け

をきる。干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

は水
みず

で戻
もど

す。 

２．いかは胴
どう

から足
あし

とともにワタを抜
ぬ

き、軟
なん

骨
こつ

を取
と

り除
のぞ

く。足
あし

はワタ、目
め

、クチバシを除
のぞ

き、胴
どう

と   

  ともに水
みず

で洗
あら

う。水
みず

気
け

をふく。 

３．いかの足
あし

は半
はん

量
りょう

だけ１ｃｍ位
ぐらい

に切
き

る。椎
しい

茸
たけ

、にんじんは細
こま

かく切
き

る。 

４．もち米
ごめ

の中
なか

にいかの足
あし

、椎
しい

茸
たけ

、にんじんを混
ま

ぜ合
あ

わす。 

５．いかの中
なか

に 1/3位
くらい

残
のこ

して④をスプーンなどで詰
つ

める。楊
よう

枝
じ

で止
と

める。 

６．なべにいかを並
なら

べＡを入
い

れ、沸
ふっ

騰
とう

したら弱
よわ

火
び

にして落
おと

し蓋
ぶた

をし、フタをして途
と

中
ちゅう

返
かえ

しながら 

３０分
ふん

～４０分
ぷん

煮
に

る。 

７．いかを取
と

り出
だ

し、煮
に

汁
じる

に水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

でとろみをつける。輪
わ

切
ぎ

りに切
き

ったいかを盛
も

り、煮
に

汁を 

  かける。 

 

いかめし 

材
ざい

料
りょう

 ４～５人
にん

分
ぶん

 

 

するめいか ４～５杯
はい

 

いかの足
あし

  ２杯
はい

分
ぶん

 

もち米
ごめ

   １００ｇ 

干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

  ２枚
まい

 

にんじん  ４０ｇ 

 

楊枝 

だし汁
じる

   ２カップ 

しょうゆ  大
だい

２ 

酒
さけ

     大
だい

２ 

みりん   大
だい

１ 

生姜
しょうが

薄
うす

切
ぎ

り ３～４枚
まい

 

 

片
かた

栗
くり

粉
こ

   小
しょう

２ 

水
みず

     小
しょう

４ 

A 
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【作
つく

り方
かた

】 

１．鶏
とり

肉
にく

は小
ちい

さめの一
ひと

口
くち

大
だい

、油
あぶら

揚
あ

げは５ｍｍの細
ほそ

切
ぎ

りにする。にんじんは皮
かわ

をむいて１ｃｍ角
かく

に 

  切
き

る。里
さと

芋
いも

は皮
かわ

をむいて食
た

べやすく切
き

る。 

２．干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

は水
みず

で戻
もど

し軸
じく

を切
き

って４等
とう

分
ぶん

に切
き

る。こんにゃくは１ｃｍ角
かく

に切
き

り、熱
ねっ

湯
とう

でさっと 

  ゆでる。えのきだけは２つに切
き

る。 

３．なべにだし汁
じる

を煮
に

立
た

て、Ａと①、②の具
ぐ

を入
い

れて１５分
ふん

ほど煮
に

る。具
ぐ

が柔
やわ

らかくなったら 

  味
あじ

を調
ととの

え水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

を鍋
なべ

にまわし入
い

れて混
ま

ぜ、とろみをつける。 

 

 

 

 

 

 

のっぺい汁
じる

（新
にい

潟
がた

郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

） 

材料 ４～５人分 

 

とりもも肉
にく

   １００ｇ 

油
あぶら

揚
あ

げ     １枚
まい

 

にんじん    １本
ぽん

 

里
さと

芋
いも

      ７個
こ

 

干
ほ

し椎
しい

茸
たけ

    ４枚
まい

 

こんにゃく   1/2枚
まい

 

えのきだけ   1/2房
ふさ

 

 

かつおだし汁
じる

   ５カップ 

  塩
しお

       小 1/2～１ 

  薄
うす

口
くち

しょうゆ 小２ 

  みりん    小４ 

  酒
さけ

      大２ 

 

    片
かた

栗
くり

粉
こ

    小２ 

  水
みず

      小４ 

 

 

 

 

A 

← 角
かく

切
ぎ

り 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

１．大
だい

根
こん

はせん切
ぎ

りにして、ちりめんじゃこと混
ま

ぜてしばらくおく。 

２．大
だい

根
こん

の水
みず

気
け

を絞
しぼ

ってマヨネーズであえ、器
うつわ

に盛
も

ってねぎをふりかけ、好
この

みでしょうゆ 

  少
しょう

々
しょう

をふりかける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大
だい

根
こん

とじゃこのマヨネーズ 

材
ざい

料
りょう

  ４人
にん

分
ぶん

 

 

大
だい

根
こん

       ２００ｇ 

ちりめんじゃこ  ２０ｇ 

万
ばん

能
のう

ねぎ     ３本
ぼん

 

マヨネーズ    大
だい

３ 

しょうゆ     少
しょう

々
しょう
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【作
つく

り方
かた

】 

１．白
はく

菜
さい

は洗
あら

って３ｃｍ長さ、１ｃｍ巾
はば

の棒
ぼう

状
じょう

に切
き

る。にんじんはせん切
ぎ

りにする。 

２．昆
こん

布
ぶ

もせん切
ぎ

りにする。 

３．大
おお

きめのボールに白
はく

菜
さい

、にんじん、昆
こん

布
ぶ

を入
い

れ、塩
しお

をふってよくもみこみ、しんなり 

  させて、水
みず

気
け

を絞
しぼ

って別
べつ

のボールに入
い

れる。 

４．小
こ

なべにＡを入れて、ひと煮
に

立
た

ちさせてちりめんじゃこを加
くわ

えてすぐ火
ひ

を止
と

め、白
はく

菜
さい

の 

  上
うえ

から熱
あつ

いうちにかけ、混
ま

ぜ合
あ

わせておく。 

 

白
はく

菜
さい

の変
か

わりづけ 

材
ざい

料
りょう

 ４人
にん

分
ぶん

 

 

白
はく

菜
さい

     ６枚
まい

 

にんじん   ３ｃｍ 

昆
こん

布
ぶ

    １０ｃｍ角
かく

１枚
まい

 

塩
しお

         小
しょう

２ 

  ごま油
あぶら

     大
だい

２ 

  さとう     大
だい

２ 

  酢
す

       大
だい

２ 

  薄
うす

口
くち

しょうゆ  大
だい

１ 

ちりめんじゃこ   大
だい

４ 

 

A 

← せん切
ぎ

り 
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