
おきなわし キッズクッキングきょうしつ レシピ（９／１４） 

なかやま かなみ せんせい 

こんだての 

おなまえ 

ざいりょうの 

おなまえ 
ぶんりょう 
（２にんぶん） 

つくりかた 

 

（
お
に
く
） 

さ
ん
し
ょ
く
ど
ん 

 ぶたひきにく 

しょうがすりおろし

しょうゆ 

さけ 

みりん 

さとう 

かたくりこ 

みず 
（みずときかたくりこ） 

100 グラム 

すこし 

おおさじ１ 

 

ぜんぶ 

こさじ２ 

 

どちらも 

こさじ 

はんぶん 

 

 

① かたくりことおみずはあわせておく。 

（さいごにいれる） 

② ほかのざいりょうをぜんぶいっしょにフライパンに

いれてひをつける。 

③ ぶたにくのいろがちゃいろになってしっかりと火

（ひ）をとおしたらさいごにみずとかたくりこをあわ

せたものをいれてできあがり♪ 

 

   

  

（
た
ま
ご
） 

さ
ん
し
ょ
く
ど
ん 

  たまご 

しお 

みず 

２こ 

すこし 

おおさじ１ 

① でんしレンジでもつかえるようき（いれもの）にすべ

てのざいりょうをいれてかきまぜる。 

② ラップをふわっとやさしくかけて、でんしレンジで 

600 ﾜｯﾄで 1 ぷん 50 びょう（1 分 50 秒）かねつする。 

③ ラップをはずして、あわだてきでまぜてこまかくして

できあがり♪ 

※やけどしないようにきをつけてね(>_<)！！ 

 

（
や
さ
い
） 

さ
ん
し
ょ
く
ど
ん 

 

ピーマン 

しょうゆ 

あぶら 

かつおぶし 

１こ 

すこし 

 こさじ１ 

すこし 

 

① ピーマンをたてにきる。 

② あたためたフライパンでしっかりやいてしょうゆを

いれる。 

③ さいごにかつおぶしをいれてまぜる。 

  

 

お
み
そ
し
る 

きゃべつ 

あつあげとうふ 

（さんかく） 

かつおだしじる 

みそ 

２まい 

１こ 

  

150 ｼｰｼｰ 

おおさじ１と

はんぶん 

 

① だしじるにてでちぎったきゃべつとあつあげとうふ

をいれてあたためる。 

② あたたまったらひ（火）をけしてみそをいれてできあ 

がり♪ 

  

カ
ル
ピ
ス
ゼ
リ
ー 

カルピスげんえき 

みず 

こなかんてん 

120 ｼｰｼｰ 

500 ｼｰｼｰ 

4 グラム 

① こなかんてんとみずをなべにいれてまぜながらふっ

とうさせる。 

② ふっとうしたらよわび（弱火）にしてかんてんをよく

とかす。 

③ かんてんがとけたらひ（火）をとめてカルピスをいれ

てまぜる。 

④ みずでぬらしたカップにいれてさめてきたられいぞ

うこにいれてひやしてできあがり♪ 

※ ひ（火）もほうちょうもつかうので、けがややけどにきをつけておりょうりしてね(>_<)！！ 

ゼリーは５こ

できるよ♪ 

３つのぐ（具）をあたたかい 

ごはんにのせてできあがり♪ 

おかたづけも 

がんばろうね☆ 


