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このChapterでは、お料理を始めるときに
知っておきたいお料理のレシピの見方や材料
の測り方などについて紹介しています。

このこのこのこのDVDDVDDVDDVDは・・は・・は・・は・・・・・・
「お料理なんてやったことない」あなた、「お料理って難しそ

う」と思っているあなた、そんな皆さんに「やってみようか
な？」、「意外と簡単！」と関心を持っていただくことを目的に
作成しました。

コツさえ覚えてしまえば、皆さんもおいしいお料理を作ること
ができるようになります！まずは、できそうなことからチャレン
ジしてみませんか？

おさらい お料理の基本を思いだそう！



Chapter1 おいしいごはんを炊いてみよう！

• 材料
– 米 適量
– 水 米の分量に対して炊飯器に示された量

• 作り方
1. 炊飯釜、もしくはボールにお米を入れ、水を入れて手早く

かき混ぜ、水を捨てる。
2. 再び水を注いで、やさしく水の中でかき混ぜて、約１０秒

かき混ぜたら、水を捨てる。この作業を２～３回繰り返す。
3. 釜に水を入れて、お米を水の中で漬けて置く。

お米の浸け置き時間は、30分ほど。
4. ご飯が炊き上がったら、すぐに食べるので

はなく、一度ご飯をかき混ぜて、中に空気
を入れてあげましょう。
そうすると、ご飯がふわっとして、食感が
よくなりますよ。このひと手間をかける
ことで、みんなの「おいしいね」の一言
が聞けるはずです！

少年少女！
米を炊け！！



Chapter2 おみそ汁って意外にかんたん！

豆腐豆腐豆腐豆腐とわかめのおみそとわかめのおみそとわかめのおみそとわかめのおみそ汁汁汁汁
• 材料(4人分)

– 豆腐 1/２丁
– 乾燥わかめ 4g
– みそ 大さじ 3
– 粉末だし 4g
– 水 4カップ

• 作り方
1. 鍋に水を入れ、粉末だしを入れる。
2. 1.が沸騰したら、一口大に切った豆腐とわかめを入れる。
3. 具が煮えたら、弱火にしてみそを溶かしいれる。
4. お椀に盛る。
＊小口切りにした青ネギを散らすと、見栄えばっちり！
＊具は冷蔵庫のいろんな残り物をでもいいよ！

味噌汁作ってみそ
(ﾉ≧ڡ≦)☆

おいしいおだしのとり方
【材料】
水 1L 昆布 10cm角(約20g)
花かつお ふたつかみ

1. 固く絞ったふきんなどで昆布の表面
の汚れを取る。

2. 鍋に水を入れ、昆布を加えて火にか
ける。

3. 沸騰したら昆布を取り出し、花かつ
おを手でほぐしながら、一度に加え
る。

4. ひと煮立ちしたらすぐに火を止め、
花かつおが沈んだらペーパータオル
などで静かにこす。

ワンランク上
をめざそう！



• 材料（4人分）
– 青菜 8茎(だいだい1袋)
– しょう油 小さじ2(12g) 
– かつお節 適量

• 作り方
1. 青菜は軽く水洗いをする。根っこに土が付いているところ

はよく洗い流す。
2. 青菜を重ね合わせてラップでくるみ、600Wで1分加熱をす

る。（もちろんお鍋でゆでてもOKです！）
3. 少し冷まして水気を切り、食べやすい大きさに切る。
4. しょう油で和え、皿に盛りつけ、かつお節を盛る。

Chapter3 青菜のおひたしで栄養もばっちり！

青菜について
今回は大和まなで作りましたが、ほうれん草や小松菜でもおいしいおひ
たしが作れます。
大和まなは、奈良県で伝統的に栽培されている大和野菜の一種で、肉質
は柔らかく、甘みに富んでいます。
奈良県では七草粥に入れる家庭もあるようです。

うまみがギュギュッと
浸ってます❤



Chapter4 お魚料理にもチャレンジ！

鮭鮭鮭鮭のホイルのホイルのホイルのホイル焼焼焼焼きききき
• 材料（2人分）

– 生鮭 2切れ
– キノコ 1/2袋(しめじ、エリンギなどをお好みで)
– 玉ねぎ 1/2個
– マヨネーズ 大さじ3
– 塩・こしょう 少々

• 作り方
1. 玉ねぎは火が通りやすいように薄く切る。
2. キノコは根元を切り落とし、1口大にしておく。
3. 大きめのアルミホイルに、生鮭・キノコ・玉ねぎを並べ、

塩・こしょう・マヨネーズをかける。
4. 中身が出ないように包み、トースターで約15分焼く。
＊トースターでなく、フライパンでもおいしく焼きあがります。

入れて包んで焼いたら
終わり！！



Chapter5 ハンバーグだって作れちゃう！

• 材料（4人分）
– 合いびき肉400g
– 玉ねぎ 1/2個
– パン粉 1/2カップ(23ｇ)
– 牛乳 1/4カップ

• 作り方
1. 玉ねぎはみじん切りにし、あめ色になるまで炒め、冷ます。
2. パン粉に牛乳を加えて湿らせる。
3. ひき肉に塩、こしょうを加え、卵、1.と2.を加えて練ってなめら

かにする。
4. 適当な大きさの楕円にまとめ、手のひらに打ちつけて空気を抜く。

中央をくぼませる。
5. フライパンに油を熱して3.を並べる。焦げ目がついたら、裏返す。

(約２分)軽く焦げ目がついたら、弱火で焼く(約５分)。
＊盛り付けにはレタスとトマトを添えると、なおよし！
＊余ったら冷凍庫に保存しておこう。

ロコモコ丼
ご飯をよそったどんぶりにキャベツの千切りを載せてハン
バーグをその上に載せて目玉焼きをのせます。
ウスターソースとケチャップを混ぜてそれをどんぶりの上に
かけたら出来上がり！

応用編

– 卵 1個
– 塩 小さじ2/3
– こしょう 少々
– サラダ油 大さじ1
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