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＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 米
こめ

２合
ごう

を研いで
と   

、炊飯器
す い は ん き

に通常
つうじょう

の水加減
みずかげん

でセットする。 

もち麦
    むぎ

と水
みず

５０ｍｌを足して
た   

炊飯
すいはん

する。 

② しょうがは、みじん切り
    ぎ  

にする。あさりの水
みず

煮
に

は汁
しる

をきっておく。 

③ 鍋
なべ

に、Ａとあさりを合わせて
あ    

煮詰めて
に つ    

、佃煮
つくだに

にする。 

④ ①の麦
むぎ

ご飯
  はん

に、③とわかめご飯
  はん

の素、白
しろ

いりごまを混ぜ
ま  

 

合わせて
あ    

できあがり。 

 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・米
こめ

  ２合
ごう

 

・もち麦
むぎ

  ２５ｇ 

鉄骨
て っ こ つ

ごはん 

成長期
せいちょうき

の子ども
こ   

に、多く
おお   

摂って
と   

もらいたいカルシウムや、マグネシウム、

鉄分
てつぶん

などが豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく        

いる料理
りょうり

です。 

ご家庭
か て い

で手軽
て が る

に作る
つく   

ために、市販
し は ん

のわかめご飯
   はん

の素
もと

や、あさりの水
みず

煮
に

缶詰
かんづめ

を使い
つか   

ました。 

あさりの佃煮
つくだに

を多め
おお   

に作って
つく     

おいて常備
じょうび

菜
さい

にしたり、お弁当
  べんとう

に入れ
い  

たり

するのも、おすすめです。 

主食 

・あさり水
みず

煮
に

缶
かん

 固形
こ け い

で 90ｇ 

・酒
さけ

  小
こ

さじ１ 

・みりん  小
こ

さじ１ 

・しょうゆ 小
こ

さじ２ 

・さとう  小
こ

さじ２ 

・しょうが １かけ 

・わかめご飯
  はん

の素
もと

  大
おお

さじ１ 

・白
しろ

いりごま       大
おお

さじ１ 

A 

 

※食物
しょくもつ

せんいを摂る
と  

ために、もち麦
むぎ

を入れて
い    

いますが、無く
な  

てもも美味しく
お い      

できます。 

※白
しろ

いりごまは乾煎り
か ら い   

しておくと、香ばしさ
こ う       

が増します
ま    

。 


