


① ねぎはみじん切
ぎ

りにします。

②  ぶたひき肉
にく

をいため、さとうを入
い

れま

す。

③ ねぎを入
い

れていためます。

④ なっとうを入
い

れます。

⑤ 調
ちょう　み　りょう

味 料 とごまを入
い

れて味
あじ

つけします。

① ひじきを水
みず

でもどします。

②  にんじんはせん切
ぎ

りにし、しょうがはす

りおろします。

③  ひじきとにんじんをひたひたの水
みず

でやわ

らかくなるまで煮
に

ます。

④  調
ちょう

味
み

料
りょう

としょうがを入
い

れ、水
みず

気
け

がなく

なるまで煮
に

ます。

⑤ ごまを入
い

れて仕
し

上
あ

げます。

ひきわりなっとう・・・・・・・・・ 26g

ぶたひき肉
にく

・・・・・・・・・・・ 40g

ねぎ・・・・・・・・・・・・・・ 20g

さとう・・・・・・・・・・・・・・3g

こいくちしょうゆ・・・・・・・・0.8g

酒
さけ

・・・・・・・・・・・・・・・・5g

みそ・・・・・・・・・・・・・・ 10g

白
しろ

いりごま・・・・・・・・・・・・4g

ほしひじき・・・・・・・・・・・・ 10g

にんじん・・・・・・・・・・・・ 20g

しょうが・・・・・・・・・・・・・1g

こいくちしょうゆ・・・・・・・・・9g

さとう・・・・・・・・・・・・・・6g

白
しろ

いりごま・・・・・・・・・・・・8g

おにぎりやおすしの具
ぐ

としてもおいしく食
た

べられま

すよ。ぜひ作
つく

ってみてください。

☆ なっとうみそ

☆ ひじきそぼろ

・ざいりょう（４人
にん

分
ぶん

）

・ざいりょう（４人
にん

分
ぶん

）

作
つく

り方
かた

作
つく

り方
かた

　節
せつ

分
ぶん

といえば豆
まめ

まき、豆
まめ

まきといえば大
だい

豆
ず

ですね。大
だい

豆
ず

の小
ちい

さなつぶの中
なか

には、

体
からだ

を元
げん

気
き

にしてくれる栄
えい

養
よう

がたくさん入
はい

っています。どんな栄
えい

養
よう

があるのでしょ

うか。大
だい

豆
ず

さんに話
はなし

をきいてみましょう。

たくさん食
た

べて元
げん

気
き

になってね！

みんな大
だい

豆
ず

のなかまだよ！
　大

だい

豆
ず

からは、いろいろなものがつくられています。とうふやなっとうのようにおかずと

して食
た

べられているものから、しょうゆやみそなどの調
ちょう

味
み

料
りょう

までさまざまです。

作
つく

ってみませんか

　わたしの名
な

前
まえ

は大
だい

豆
ず

です。体
からだ

は小
ちい

さいけれ

ど「畑
はたけ

の肉
にく

」といわれ

るくらい、たくさんの

栄
えい

養
よう

があります。

　体
からだ

をつくるもとに

なるたんぱく質
しつ

、

じょうぶな骨
ほね

をつく

るカルシウム、おな

かのそうじをしてく

れる食
しょく

物
もつ

せんいもふ

くまれています。


