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汁物編

令和２年 黒浜西中学校
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・水を入れた鍋に本だしを入れます。

・沸騰したら豆腐、わかめ、油揚げの順に鍋に入れます。

・火を止めてから味噌を入れ完成。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

「
味
噌
汁
と
言
え
ば
」
と
い
う

よ
う
な
定
番
の
味
噌
汁
を
作
り

ま
し
た
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

簡
単
で
朝
か
ら
野
菜
が
た
く

さ
ん
と
れ
ま
す
。
ブ
イ
ヨ
ン
を

入
れ
る
と
こ
く
が
出
ま
す
。
体

が
温
ま
り
ま
す
。

・玉ねぎ、じゃがいも、シメジ、人参、ウインナーを切り

ます。

・鍋に水、コンソメ、ブイヨンを入れて野菜を煮込みま

す。

・お皿にのせてパセリをかけて完成です。
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・エビのからでだしをとります。

・卵、わかめ、レタス、春雨を入れます。

・カボチャの皮をむき、一口大に切ります。

・６００ｗで６～７分あたためます。

・鍋にバターを入れ、カボチャを炒めます。

・牛乳をカボチャが浸るくらいいれ、コンソメも入れます。

・ミキサーでかくはんします。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

簡
単
に
作
れ
る
よ
う
に
し
ま
し

た
。
例
え
ば
レ
タ
ス
を
手
で
、

切
っ
た
り
包
丁
を
使
わ
な
い
食

材
に
し
ま
し
た
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

家
に
あ
る
も
の
で
簡
単
に
作
れ

ま
す
。
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・クリームコーンを網でこします。

・こした物を鍋に入れ、牛乳 200ml と塩コショウ、砂糖、
生クリームを入れ、木べらでかき混ぜます。

・沸騰直前で火を止めます。

・玉ねぎ、じゃがいもを切ります。

・野菜を入れたお湯を沸騰させ、油揚げを入れます。

・味噌と本だしを入れて味をととのえます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

と
て
も
濃
厚
な
と
こ
ろ
で
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

お
い
し
い
簡
単
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・キャベツ、人参、玉ねぎ、ベーコン、トウモロコシ、ブ

ロッコリー をコンソメで煮て、塩コショウします。

・トマト４、玉ねぎ１、オリーブオイル小２、水１Ｌ、コ

ンソメ２，塩コショウ少々、パセリ少々、キノコ適量

・トマトの皮をむきます。

・玉ねぎとニンニクを炒めます。

・水とコンソメを沸騰させ、トマトをそっと入れます。

・冷蔵庫で冷やします。

・盛り付けます

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

野
菜
が
た
っ
ぷ
り
で
健
康
的
な

と
こ
ろ
で
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

体
の
中
か
ら
冷
や
せ
て
、
少
し

で
も
涼
し
く
な
れ
ま
す
。
ト
マ

ト
丸
ご
と
に
よ
っ
て
栄
養
が
と

れ
、
す
ご
く
健
康
的
で
す
。
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・大根、人参、玉ねぎ、こんにゃくを、油を

ひいて炒めます。

・水を入れて煮ます。

・さば缶、味噌を入れて、最後にねぎを入れます。

・水にいちょう切りの大根、じゃがいも、キャベツも入れ

て煮ます。

・味噌を加え、牛乳を大さじ３加えます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

さ
ば
缶
が
入
っ
て
い
る
の
で
、
た

ん
ぱ
く
質
が
と
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。

ま
た
、
野
菜
も
た
く
さ
ん
入
っ
て
ビ

タ
ミ
ン
な
ど
も

手
軽
に
と
れ
ま
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

牛
乳
と
味
噌
の
組
み
合
わ
せ
で

す
。
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・鍋にゴマ油をひき、ニンニク、ショウガを加え、もやし

と長ネギを、しんなりするまで炒めます。

・水と鶏ガラスープの素、酒を加え５分～１０分煮込み、

弱火にして、豆乳、味噌、すりごまを加え３分～５分火

にかけます。

・仕上げにお好みでラー油をかけたら完成です。

・卵、玉ねぎ、ほうれん草、だしの素、だしじょうゆ

・玉ねぎとほうれん草をきざみます。

・煮えたら味付けをして卵を入れます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

豆
乳
を
使
っ
て
い
る
の
で
、
体
に

よ
く
、
小
さ
い
子
も
食
べ
や
す
い
と
思

い
ま
す
。
ラ
ー
油
を
少
し
加
え
る
と
辛

み
が
増
し
、
大
人
も
好
き
そ
う
な
味

に
工
夫
で
き
る
と
こ
ろ
で
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

卵
が
半
熟
な
と
こ
ろ
で
す
。
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・スープを、鶏ガラスープ、塩、中華だしで作ります。

・ほうれん草とコーンを入れて２０秒。

・ワンタンを崩さずゆっくり入れます。

・弱火でゆっくり。

・しょうが、豆腐、とろろこんぶ、麦味噌、水、あごだし

・お湯にだし、豆腐を入れ、沸騰後にショウガと味噌を入

れます。

・お椀にとろろを入れ、そこに作った味噌汁を入れます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

ほ
う
れ
ん
草
と
コ
ー
ン
を
入
れ

て
、
彩
り
を
考
え
た
と
こ
ろ
で

す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

シ
ョ
ウ
ガ
を
入
れ
て
い
る
の
で

と
て
も
か
ら
だ
が
温
ま
り
ま
す
。
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・お湯を沸かし、出汁を入れます。

・なめこを入れて味噌を入れます。

・わかめ、豆腐、ねぎを入れます。

・鍋に水を 100ml入れ、強火で沸騰させたらウエイパー 10g
入れます。

・ウエイパーが溶けたらすぐに、もやし 100g を入れます。
・水 20ml片栗粉 5gの水溶き片栗粉を作り入れます。
・卵１コを溶き、数回に分け鍋に入れます。余熱で火が通

るため、すぐに火を止めます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

暑
い
日
に
で
も
食
べ
や
す
い
で

す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

包
丁
を
使
わ
な
い
でOK

簡
単
で
す
。
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・豆腐は 2cm 角に切ります。わかめはさっと水洗いし、食
べやすい大きさに切ります。

・鍋に水と出汁を入れ、沸騰したらキャベツを入れ、柔ら

かくなったらわかめを入れ、豆腐を加えます。

・豆腐が浮いてきたら火を止めます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

豆
腐
を
小
さ
く
し
た
と
こ
ろ
で

す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

・
具
だ
く
さ
ん
で
お
い
し
い

・
魚
介
の
味
が
ス
ー
プ
に
出
る

・
簡
単
に
作
れ
る

・スンドウブスープの素

・もやし、にら、豆腐、貝類、イカ、肉、卵 で作ります。
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・じゃがいも４つ 牛乳お椀３杯 コンソメ１つ

・じゃがいもを電子レンジで 15 分加熱しつぶしま
す。

・そこに牛乳とコンソメを加え、２～３分レンジで

加熱し、冷やします。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

冷
た
い
の
で
暑
い
日
に
ぴ
っ
た
り
。

ほ
と
ん
ど
電
子
レ
ン
ジ
で
加
熱
す

る
だ
け
な
の
で
、
小
さ
い
子
で
も

作
れ
ま
す
。

・「ダシダ」という牛だしの粉末調味料とわかめ、

ねぎ、ごま、ゴマ油と水を鍋に入れ、沸騰した

ら完成。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

簡
単
に
作
れ
ま
す
。
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・水を入れて沸騰させます。

・オクラとトマトを入れます。

・野菜が柔らかくなったら味噌を入れます。

・味噌が溶けたら卵を入れます。

・鍋に水、シナモンスティック、コンソメ固形１つを入れ

ます。

・玉ねぎを電子レンジで温めます。（辛くなくなります）

・鍋に玉ねぎを入れ約３０分煮ます。

・玉ねぎを崩し、塩コショウで味付けします。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

家
で
作
っ
た
採
れ
た
て
の
ト
マ

ト
と
オ
ク
ラ
を
使
っ
て
作
り
ま

し
た
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

玉
ね
ぎ
を
丸
ご
と
煮
込
む
た

め
、
包
丁
な
ど
の
洗
い
物
が
減

り
ま
す

。
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・じゃがいも２コ、キャベツ半分、コーン２つかみ、ベー

コン４枚、玉ねぎ１つ、コンソメ

・鍋で煮て、塩コショウで味をととのえます。

・ごぼうをいちょう切りし、20分くらい水につけます。
・人参、れんこん、大根、シメジ、豚肉、ちくわを食べや

すい大きさに切ります。

・豚肉を最初に炒めます。

・野菜を炒めます。

・大豆汁を入れ 15 分煮込みます。シメジ、ちくわの順に
入れます。

・アクを取り、ねぎを入れ、味噌を入れます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

お
い
し
く
簡
単
に
野
菜
を
食
べ

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

野
菜
が
た
く
さ
ん
入
っ
て
い
ま

す
。
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・２人分

豆乳 500ml、粗挽きコショウ、キャベツ、人参の千切り、
パルメザンチーズ、ソーセージ、春雨、を煮込むだけで

す。

・カボチャ 300g 豆乳 400ml 塩少々
・カボチャを電子レンジで温めて、皮をとります。

・ミキサーにカボチャと豆乳を入れます。

・鍋に入れて塩で味をととのえます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

牛
乳
を
使
わ
ず
、
豆
乳
で
作
る

の
で
、
牛
乳
ア
レ
ル
ギ
ー
の
人

で
も
大
丈
夫
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

手
間
が
少
な
く
、
簡
単
で
お
い

し
い
と
こ
ろ
で
す
。
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・人参、玉ねぎ、じゃがいもをさいの目にします。ベーコ

ン、ウインナーも加えニンニクで炒めます。

・水を加え、トマト、ケチャップ、コンソメを入れます。

・沸かしたお湯にだしを入れます。

・小松菜の茎の部分を入れます。

・トマトと舞茸を入れます。

・小松菜の葉の部分を入れます。

・味噌を入れます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

野
菜
が
豊
富

切
り
方
を
合
わ
せ
た
の
で
食
べ

や
す
い
で
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

旬
の
野
菜
の
ト
マ
ト
が
入
っ
て

お
り
、
彩
り
よ
く
し
た
と
こ
ろ
で

す
。
古
く
か
ら
漢
方
薬
と
し
て
用

い
ら
れ
て
い
る
舞
茸
を
使
っ
た

と
こ
ろ
で
す
。
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・玉ねぎはみじん切り、ベーコンは１㎝くらいに切ります。

・玉ねぎとベーコンを炒めます。

・玉ねぎが透き通ってきたら、トマトジュース、水、固形

ブイヨンを入れます。煮立ったら、ケチャップ、砂糖、

牛乳、塩コショウで味をととのえます。

・ご飯を加えて３～４分煮ます。最後に粉チーズとパセリ

をかけます。

・ニラは３㎝くらいの長さに切ります。

・卵はボールに割り入れ溶いておきます。

・鍋でお湯を沸かし、鶏ガラスープの素、酒、塩コショウ、

醤油を入れて味をととのえます。

・ニラを入れ、沸騰したら卵を回し入れ、浮いてきたらゴ

マ油で仕上げます。

・器に盛って白ごま、お好みでラー油をかけて完成。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

ト
マ
ト
で
ビ
タ
ミ
ン
ｃ
が
と
れ

ま
す
。
夏
で
も
温
か
い
も
の
を

勧
め
ポ
イ
ン
ト

ニ
ラ
に
は
疲
労
回
復
、
免
疫
力
を

高
め
る
、
生
活
習
慣
病
予
防
に
も

役
立
ち
ま
す
。
ま
た
、
誰
で
も
作

れ
て
簡
単
で
す
。
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・キュウリ…半月切り、油揚げは焼いてきざみます。

・トマト…熱湯にいれ、皮が破れたら冷水に入れ皮をむき

１㎝角に切ります。

・大葉…細切りにします。

・わかめ…水で戻し水気を切ります。

・だし汁は味噌を溶き、冷蔵庫で冷やします。

・食べやすい大きさに切ったキャベツ、玉ねぎ、ウインナ

ー、シメジ、大豆の水煮を鍋に入れます。

・ホールトマトをつぶし入れ、トマト缶と同じ量の水を入

れます。

・コンソメ、塩コショウを入れて煮ます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

暑
い
と
き
に
サ
ッ
パ
リ
食
べ
ら

れ
て
、
野
菜
も
と
れ
る
ス
ー
プ

で
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

家
に
あ
る
物
で
簡
単
に
で

き
ま
す
。
シ
ン
プ
ル
な
味
付
け
、

具
だ
く
さ
ん
で
か
ら
だ
に
い
い

で
す
。
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「キャベツと豚肉のクリームスープ」

・豚バラ肉を切ってチキンスープで煮ます。

・キャベツをざく切りにして、塩コショウで炒め、スープ

に入れて軟らかくなるまで煮ます。

・牛乳と生クリームを入れ、塩コショウで味をととのえま

す。

・昆布を入れた水を沸騰寸前まで加熱。

・昆布を取り出し、かつお節を入れて加熱。

・かつお節を取り出します。

・オクラ、ほうれん草、豆腐を入れます。

・味噌を入れて完成。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

豚
肉
を
油
で
炒
め
ず
に
、
ス
ー

プ
で
煮
る
こ
と
で
、
バ
ラ
肉
で

も
サ
ッ
パ
リ
食
べ
ら
れ
ま
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

だ
し
が
お
い
し
い



- 19 -

・だしを汁作ります。

・モロヘイヤの茎と葉を分けます。

・油揚げを入れ、モロヘイヤの茎を入れます。そのあと葉

を入れ、味噌を入れます。

・卵とじにします。

・オクラ１パック、椎茸５枚、油揚げ１枚、豆腐 1/2丁
・全てカットして、だし汁で煮込んで味噌で味付けします。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
の
茎
を
先
に
入

れ
、
無
駄
な
く
、
そ
し
て
食
べ
や

す
く
作
っ
た
と
こ
ろ
。
夏
バ
テ
防

止
の
た
め
に
ネ
バ
ネ
バ
し
た
も
の

を
入
れ
た
と
こ
ろ
で
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

夏
バ
テ
防
止
に
効
果
大
の
オ
ク

ラ
を
使
っ
て
、
具
だ
く
さ
ん
の

お
味
噌
汁
を
作
り
ま
し
た
。
お

に
ぎ
り
は
シ
ン
プ
ル
に
塩
で
。
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・人参、なす、じゃがいも、ウインナーを切ります。

・お湯の中に入れて、コンソメを入れます。

・すり鉢で煎ったゴマと、細かく切ったしそをすりつぶし

ます。

・味噌を入れてよく混ぜます。

・水をちょうどよい濃さになるように加えます。

・キュウリの塩もみと氷を入れて完成。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

野
菜
を
大
き
く
切
っ
て
、
食
べ

ご
た
え
が
あ
る
よ
う
に
し
ま
し

た
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

暑
い
夏
に
ぴ
っ
た
り
。
冷
た
く

冷
や
し
た
「
冷
や
し
汁
」
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・中華スープの素、卵、ねぎ、コショウ、醤油、片栗粉で

作ります。

・ニラは３㎝に、椎茸、かまぼこは細切りにします。卵は

溶いておきます。

・水が沸騰したら、にら、椎茸、かまぼこを入れ、鶏ガラ

スープの素を入れます。

・ひと煮立ちしたら、水溶き片栗粉入れてとろみをつけま

す。

・溶き卵を回し入れ、箸で大きく混ぜ、塩コショウで味を

ととのえます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

健
康
に
よ
い

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

優
し
い
味
で
、
ど
ん
な
食
事
に

も
合
い
ま
す
。
か
ま
ぼ
こ
が
ア

ク
セ
ン
ト
に
な
っ
て
い
ま
す
。
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・大根はいちょう切りに、小松菜は１㎝幅に、玉ねぎは千

切りに、ベーコンは１㎝幅に切り、コンソメスープに入

れて煮ます。

・豆腐、油揚げ、野菜を切ります。

・お湯にミョウガ、油揚げ、ナスを入れます。

・しばらくしたら豆腐を入れ、味噌を入れて、最後に三つ

葉を入れます。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

余
っ
た
野
菜
で
簡
単
に
作
れ
ま

す
。
胃
腸
に
優
し
い
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

夏
野
菜
の
な
す
と
、
薬
味
の

ミ
ョ
ウ
ガ
と
三
つ
葉
を
入
れ
た

こ
と
。
野
菜
の
シ
ャ
キ
シ
ャ
キ

し
た
食
感
を
残
す
こ
と
で
す
。
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・野菜とウインナーを食べやすい大きさに切ります。

・ニンニクを炒めて、水、スープの素、野菜を入れて煮ま

す。

・塩コショウをして完成。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

３
種
類
の
カ
ラ
フ
ル
な
野
菜
を

使
っ
て
、
目
で
楽
し
み
、
味
で

楽
し
む
ス
ー
プ
で
す
。

お
勧
め
ポ
イ
ン
ト

彩
り
を
よ
く
し
て
、
春
雨
を
入

れ
た
と
こ
ろ
で
す
。

・春雨、ほうれん草、卵、かにかまを入れます。

・だしとめんつゆで味をつけます。


