
 【所要
しょよう

時間
じかん

】 約
やく

３時間
じかん

 【食堂
しょくどう

からの食事
しょくじ

材料
ざいりょう

】 ( １人前
にんまえ

 )

･ 精米
せいまい

 / 150ｇ ･ 豚肉
ぶたにく

 / 50ｇ ① 食堂
しょくどう

から、材料
ざいりょう

を確認
かくにん

して食材
しょくざい

・道具
どうぐ

を運
はこ

び ② 鍋
なべ

(中
ちゅう

)に精米
せいまい

を入
い

れ、流
なが

しで洗米
せんまい

します。 ③ ご飯
はん

を炊
た

く時
とき

の水
みず

の分量
ぶんりょう

です。 ④ 具材
ぐざい

の野菜
やさい

を切
き

ります。

･ じゃが芋
いも

 / 60ｇ ･ 人参
にんじん

 / 20ｇ 炊事場
すいじば

にある炊事
すいじ

用具
ようぐ

を準備
じゅんび

します。 始
はじ

めは、水
みず

を入
い

れ全体
ぜんたい

を洗
あら

い流
なが

します。 お米
こめ

を平
たい

らにして、ゆっくり水
みず

を入
い

れ、中指
なかゆび

を 玉葱
たまねぎ

は、皮
かわ

をむき縦
たて

４等分
とうぶん

にし、更
さら

に繊維
せんい

に

･ 玉葱
たまねぎ

 / 60ｇ ･ (写真
しゃしん

は、４人前
にんまえ

 量
りょう

です。) 水
みず

を切
き

り、お米
こめ

を揉
も

むように洗
あら

い、水
みず

を加
くわ

え お米
こめ

に触
ふ

れるように入
い

れ、第一
だいいち

 関節
かんせつ

まで水
みず

を 直角
ちょっかく

に幅
はば

 約
やく

１ｃｍの5等分
とうぶん

に切
き

ります。

･ 大根
だいこん

/60ｇ ･ 洗
あら

い流
なが

します。約
やく

４回
かい

くらい繰
く

り返
かえ

し (約
やく

2.5ｃｍ)を入
い

れ、ふたをして２０分
ふん

 以上
いじょう

人参
にんじん

は、皮
かわ

をむき幅
はば

８ｍｍのいちょう切
き

り、

･ ごぼう/20ｇ ･ 顆粒
かりゅう

和風
わふう

だし 水
みず

が透明
とうめい

になるまで行
おこな

います。 浸
ひた

します。 じゃが芋
いも

は、皮
かわ

をむき１個
こ

を８等分
とうぶん

に切
き

ります。

･ こんにゃく / 1/8枚
まい

･ 油
あぶら

･ 味噌
み そ

･ パックお茶/1本

･ バナナ / 1本
ほん

貸出
かしだし

物品
ぶっぴん

については

「活動
かつどう

プログラムガイド」を

参照してください。

⑤ 豚肉
ぶたにく

を切
き

ります。 ⑥ かまどに太
ふと

目
め

の薪
まき

を置
お

きます。丸めた新聞紙
しんぶんし

を ⑦ 炊飯
すいはん

します。 ⑧ 炊飯
すいはん

している途中
とちゅう

に鍋
なべ

をずらし、鍋
なべ

(大
だい

)を

豚肉
ぶたにく

は、約
やく

４ｃｍ角
かく

に切
き

り揃
そろ

えます。 中央
ちゅうおう

に置
お

きます。細目
ほそめ

の薪
まき

を半
はん

折
お

りにして 水
みず

に浸
ひた

したご飯
はん

をかまどに置
お

き、ふたをして 置
お

き、油
あぶら

を入
い

れ約
やく

20秒
びょう

、加熱
かねつ

します。

10本
ほん

位
くらい

重
かさ

ね、新聞紙
しんぶんし

に着火
ちゃっか

し種火
たねび

を作
つく

り 強火
つよび

にかけます。沸騰
ふっとう

してから約
やく

20分
ふん

薪
まき

を足
た

します。 経
た

ったら、薪
まき

を減
へ

らし弱火
よわび

（炭火
すみび

）にして

約
やく

10分
ふん

蒸
む

して炊
た

き上
あ

がりです。

⑨ 豚肉
ぶたにく

を入
い

れ炒
いた

め、白
しろ

っぽくなったら ⑩ 炒
いた

め終
お

わったら、約
やく

800ｃｃの水
みず

を注
そそ

ぎ入
い

れます。 ⑪ アクを取
と

りながら、こんにゃく、豆腐
とうふ

を入
い

れます。 ⑫ 炊
た

き上
あ

がったご飯
はん

を混
ま

ぜ合
あ

わせ水分
すいぶん

を ⑬ おわんに豚
とん

汁
じる

を盛
も

り付
つ

けます。

野菜
やさい

を入
い

れ、約
やく

２分
ふん

 炒
いた

めます。  (1人前
にんまえ

/約
やく

２００ｃｃ) お玉
たま

で大根
だいこん

をすく上
あ

げ、さいばしを刺
さ

して固
かた

さを 飛
と

ばします。 デザートにバナナが付
つ

きます。

※ 炒
いた

める時
とき

は、２、３ｃｍ角
かく

の薪
まき

を鍋
なべ

の取
と

っ手
て

に この時
とき

、薪
まき

を足
た

し、火力
かりょく

を強
つよ

め沸騰
ふっとう

させ 確認
かくにん

します。弱火
よわび

(炭火
すみび

)にして、顆粒
かりゅう

和
わ

風
ふう

だし、 皿
さら

にご飯
はん

を盛
も

り付
つ

けます。

挿
さ

し込
こ

んで、安定
あんてい

させて炒
いた

め合
あ

わせます。 表面
ひょうめん

のアク（泡
あわ

）をお玉
たま

で取
と

り除
のぞ

きます。 味噌
み そ

の順
じゅん

に加
くわ

え、かき混
ま

ぜながら、約
やく

５分
ふん

煮込
に こ

みます。

(H22/4/01)

長葱
ながねぎ

 / 1/4本
ほん

豆腐
とうふ

 / 1/8丁
ちょう


