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作
り
方 

 

① 

米
は
と
い
で
炊
飯
器
に
入
れ
、
普
通
炊
き
の
水
加
減
に
酒
と
ダ
シ

昆
布
を
加
え
て
３
０
分
浸
水
し
て
か
ら
普
通
に
炊
く
。 

 

② 

干
し
い
た
け
を
戻
し
、
戻
し
汁
は
と
っ
て
お
く
。 

 

③ 

干
し
い
た
け
は
絞
っ
て
か
ら
細
切
り
、
ニ
ン
ジ
ン
も
細
切
り
、
レ

ン
コ
ン
は
薄
切
り
に
し
て
か
ら
酢
水
に
さ
ら
す
。
ウ
ナ
ギ
は
串
か
ら

外
し
て
細
切
り
。 

 

④ 

鍋
に
し
い
た
け
の
戻
し
汁
と
煮
汁
用
の
材
料
を
入
れ
、
煮
立
た
せ

て
か
ら
し
い
た
け
を
５
分
ほ
ど
煮
る
。
そ
れ
か
ら
ニ
ン
ジ
ン
と
水
切

り
し
た
レ
ン
コ
ン
を
加
え
て
中
火
で
煮
含
め
る
。 

 

⑤ 

ご
飯
が
炊
き
上
が
っ
た
ら
、
１
０
分
蒸
ら
し
、
飯
台
に
あ
け
、
混

ぜ
て
お
い
た
す
し
酢
を
回
し
か
け
て
、
さ
っ
く
り
と
混
ぜ
る
。 

 

⑥ 

ご
飯
が
充
分
ほ
ぐ
れ
た
ら
、
汁
気
を
切
っ
た
④
の
煮
野
菜
と
ウ
ナ

ギ
を
加
え
て
ま
ん
べ
ん
な
く
混
ぜ
る
。 

 
⑦ 
卵
を
溶
き
、
砂
糖
、
塩
で
調
味
し
、
菜
箸
で
細
か
い
炒
り
卵
を
作

る
。 

 

⑧ 

ミ
ツ
バ
を
葉
と
茎
の
部
分
に
分
け
、
茎
の
部
分
は
細
か
く
刻
む
。 

 

⑨ 

⑥
の
ご
飯
に
炒
り
卵
と
み
つ
葉
を
散
ら
し
て
完
成
。 
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カ
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砂
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･･･
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大
さ
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２
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･･
･･
･･･
･･
･･
･･
･･
･･･

少
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エビとたけのこのチラシ寿

司 
◆紹介者◆ 本多由紀子さん 

 
干しいたけ     ８枚 
かんぴょう    ２０ｇ 
ニンジン     小１本 
菜の花       適宜 
ゆでエビ、イクラ  適宜 
たけのこ      適宜 
油揚       １２枚 
ハス  １００g（酢バス） 
卵     ２個（炒り卵） 

 
※ 近海でとれる旬のお魚や、たけのこ、

しいたけを載せたにぎりずしなども

お し ですよ  

季節ごとに具をかえて。 

７ 


