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えだまめをゆでて、さやから出す。 

栄養
えいよう

がぎゅっとつまった食材
しょくざい

を使
つか

って、常備
じょうび

菜
さい

をつくりましょう。だ

いずはたんぱく質
しつ

・鉄分
てつぶん

・食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

、ちりめんじゃこはカルシウム、

ごまは鉄分
てつぶん

が豊富
ほ う ふ

で、給 食
きゅうしょく

にも何度
な ん ど

も登場
とうじょう

しています。だいずは水
みず

煮
に

やレトルトパックを利用
り よ う

すると手軽
て が る

ですね。 

材料
ざいりょう

（作
つく

りやすい量
りょう

） 

だいず（水
みず

煮
に

やドライパック）100ｇ 

ちりめんじゃこ ３０ｇ 

ごま（白
しろ

）   大
おお

さじ２ 

炒
いた

め油
あぶら

     適宜
て き ぎ

 

しょうゆ    小
こ

さじ１ 

砂糖
さ と う

      小さじ１ 

酒
さけ

       小さじ１ 

水
みず

       大さじ３程度 

                

 

「まごはやさしい」いくつかな 
 

 

 

 

 

「まごはやさしい」とは、和食
わしょく

に多
おお

く使
つか

われる食材
しょくざい

の頭文字
かしらもじ

を並べ
な ら べ

たことばです。 

このレシピでは３つの食材
しょくざい

をつかっているので、 

３ポイントです。 

 

つくりかた 

 
２．油

あぶら

をあたため、 

だいずをいれる。 

 

じぶんでつくろう！（児童向け） 

 
  だいずとじゃこの炒

い

り煮
に

 

 

１.ちりめんじゃこを熱湯
ねっとう

にとおし、弱火
よ わ び

で炒
い

る（油
あぶら

なし）。 

３. 水
みず

・調味料
ちょうみりょう

をいれて、

弱火
よ わ び

で煮
に

ふくめる。 

４. 水分
すいぶん

が少し残
のこ

るくらいになったら、 

ちりめんじゃこを入
い

れてまぜる。 

５. ごまを入
い

れてまぜる。 

わかめなどの海藻

類 
しいたけなどのきのこ

類 

ごまなどの種実

類 

包丁
ほうちょう

つかいません 

ぐつぐつ 

できあがり 

よぶんな塩分
えんぶん

をのぞくため。 

湯
ゆ

をすてる 

（やけどに注意
ちゅうい

）。 

おなじフライパンに 

もどして、炒
い

る。 


