
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

材料（４人分） 
 

・ごはん     茶碗４杯 

・枝豆      大さじ２ 

・塩こんぶ    大さじ２ 

・白ごま     大さじ２ 

・しらす     大さじ４ 

・かつお節    １パック 

・だしの素    少々 

・しょうゆ    小さじ１ 

作り方 
 

 ごはん半分に、枝豆、塩こんぶを混ぜ合

わせる

 ①を４等分してにぎり、白ごまを少しふ

りかける。

 ごはん半分に残りの白ごま、しらす、  

かつお節、だしの素、しょうゆを混ぜ合

わせる。

 ③を４等分してにぎる。

『茨城食材もりもりご飯』 

市毛小学校 6年 増渕 愛翔さんの作品 

作り方 
 

① 白菜、大根、人参はそれぞれ千切りにする。 

② しめじは石づきを取り、小さく分ける。 

③ なべにだし汁、大根、人参を入れて煮る。 

④ 次にしめじ、白菜、調味料を入れて煮る。 

材料（４人分） 
 

・白菜       １枚 

・大根      ５０ｇ 

・人参      ２０ｇ 

・しめじ     半株 

・だし汁     ６００ml 

・しょうゆ    小さじ１ 

・酒       小さじ１ 

・みりん     小さじ１ 

・塩       小さじ½  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（４人分） 
 
・納豆      ２パック 

・卵       ４個 

・長いも     ３００ｇ 

・チーズ     大さじ４ 

・ほうれん草   １００ｇ 

・ベーコン    ５０ｇ 

・レタス     ４枚 

・ミニトマト   ８個 

・水       ２００ml 

・油       大さじ３ 

・マヨネーズ   大さじ２ 

・ポン酢     小さじ４ 

作り方 
 

① 長いもをすりおろして、卵、だし汁、水と

混ぜ合わせる。 

② ①に納豆、ほうれん草、ベーコンを混ぜ

合わせる。 

③ フライパンに油を熱して②を入れ、一度

かき混ぜる。 

④ チーズを入れ、ふたをして２分焼く。 

⑤ オムレツの形に仕上げる。 

⑥ マヨネーズとポン酢を合わせてソースを

作り、オムレツにかける。 

⑦ レタス、ミニトマトを皿に盛り付ける 

材料（４人分） 
 

・さつまいも   ２５０ｇ 

・れんこん    ２００ｇ 

・しょうゆ    大さじ３ 

・さとう     大さじ３ 

・酢       小さじ４ 

・白ごま     大さじ２ 

・片栗粉     適量 

・油       大さじ４ 

 
 

作り方 
 

① さつまいもを０．５ｍｍくらいの幅に切

って片栗粉をつける。 

② フライパンに油を熱し、①を焼いて一度

取り出す。 

③ れんこんを１ｃｍの幅に切って、片栗粉

をつける。 

④ フライパンに油を熱し、③を焼く。 

⑤ さつまいもを戻して、しょうゆ、さとう、

酢を入れて、タレをからませる。 


