
給食レシピ  

 
    

にんじんごはん 

分 量  お と な 2 人  

   こ ど も 2 人  

米       2 合  

に ん じ ん    5 0 g  

し ょ う ゆ    大 さ じ 1 弱  

塩       小 さ じ １ / ２  

シ ン プ ル で す が 子 ど も た ち に は

人 気 の ご は ん で す 。   

《 作 り 方 》  

①  米 は 研 い て ， 米 の 1 . 3 倍 量 の 水 又 は , 炊 飯 釜 の 目 盛 り に 水 を 入 れ   

 セ ッ ト し ， 3 0 分 く ら い 浸 水 す る 。  

②  人 参 は ， み じ ん 切 り に す る 。  

③  ① の 中 に ， ② の 人 参 ， し ょ う ゆ ， 塩 を 加 え 炊 飯 す る 。  
   

・ 米 １ 合 と は 計 量 カ ッ プ  1 8 0 m l  を 表 し ま す 。 市 販 の 計 量 カ ッ プ は 2 0 0 m l      

 な の で 注 意 し ま し ょ う 。   

・ 研 い た 米 に 水 を 入 れ た ら ， 必 ず 浸 水 さ せ 調 味 料 は 炊 く 直 前 に 加 え ま し ょ  

 う 。 浸 水 時 に 調 味 料 を 加 え て し ま う と ， 水 が 米 粒 の 中 に 浸 透 し づ ら く な る の   

 で ， 上 手 に 炊 け な い こ と が あ り ま す 。  

 

 和 食 の 配 膳 で は ， ご は ん は

左 に ， 汁 物 は 右 に 置 き ま す。  

ご は ん と み そ 汁 は ， 日 本 人 の

食 事 に 欠 か す こ と が で き ま せ

ん 。 正 し く 配 膳 す る と 見 た 目

に も  美 し く 気 持 ち の よ い も

の で す  

 

 

 

 

～ ポ イ ン ト ～  

は い ぜ ん  

 新 米 が 出 回 る こ の 時 期 ( 9 ~ 1 0 月 頃 )

は ， お 米 が 最 も お い し い 季 節 で す 。

ク ッ キ ン グ の 第 一 歩 と し て お 子 さ ん

と 一 緒 に お い し い ご は ん を 炊 い て ま

せ ん か 。 最 初 の 水 は 吸 収 さ れ や す い

の で 水 を 加 え さ っ と 混 ぜ て 水 を 捨 て

ま す 。 2 回 目 以 降 は 2 0 回 程 度 ， 優 し

く 軽 く か き 回 し て 水 で す す ぐ 。 こ れ

を ３ 回 繰 り 返 す の が 基 本 で す 。 炊 飯

器 の 釜 の 目 盛 に 合 わ せ て 水 を 入 れ 炊

飯 し ま す 。                  

※ 新 米 は 水 分 が 多 い の で 水 を 少 な め

に す る と ふ っ く ら 炊 き 上 が り ま す 。  

 

 

子 どもと新 米 を炊 いてみよう  

和 食 の 基 本  
ご は ん と み そ 汁 の 配 膳  


