
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

※大量調理の分量のため、ご家庭で作る場合は調整が必要な場合があります。 
 
 
 
 
 

材料 ５人分 g(中学年)※ 目安量※ 切り方・下処理 
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斜め切りにし、下ゆで 

 作ってみよう！ 

★かみかみごはん★ 

じょうぶな歯をつくろう 

歯をじょうぶにする栄養素と、

かみごたえのある食材を入れ

たごはんです。よくかんで食べ

ましょう。 

【作り方】 

① お米を炊く。 

② 鍋にサラダ油を熱し、にんじん、ごぼうを炒める。 

③ ひじき、大豆、油揚げ、適量の水と調味料を入れ、煮る(水気はある程度飛ばす)。 

④ 炊き上がったごはんに、③とさやいんげんを入れ、混ぜる。 


