
つみっこ（すいとん） 

【材料／１０人分】 

　小麦粉（地粉）　　　２５０ｇ 

　　水　　　　　　　　１カップ（２００ｍｌ） 

　油揚げ　　　　　　　１枚（３ｇ） 

大根　　　　　　　　１／４本（２００ｇ） 

　にんじん　　　　　　１／２本（６０ｇ） 

　しいたけ　　　　　　２個（３０ｇ） 

　白菜　　　　　　　　１／４個（２５０ｇ） 

　ねぎ　　　　　　　　１本（１００ｇ） 

　だし（かつお粉末）　1 本 

　水　　　　　　　　　７と１／２カップ（１５００ｍｌ） 

　しょうゆ　　　　　　大さじ４ 

　酒　　　　　　　　　大さじ１と１／２ 

 

【作り方】 

　１．大根は皮を厚めにむいて２～３厚さｍｍのいちょう切りにする。にんじんはへたを取り、皮 

付きのまま２～３ｍｍ厚さのいちょう切りにする。しいたけは石突きを取り除き、２～３ｍ 

ｍ厚さの薄切りにする。白菜は芯と葉を分け、芯と葉両方１ｃｍ幅に切る。ねぎは２～３ｍ 

ｍ幅の斜切りにする。油揚げは湯通しし、油抜きをし、横半分に切ってから１ｃｍ幅の短冊 

切りにする。 

　２．ボウルに小麦粉を入れて、そこに水を少しずつ入れながら手でよくこねる。耳たぶくらいの 

固さにする。（長く煮込むときは小麦粉に入れる水分を少なめにして、固めにする。） 

　３．鍋に水とだし、大根、にんじんを入れて火をつける。沸騰したらしいたけ、白菜の芯、ねぎ 

の白い部分を入れて柔らかくなるまでよく煮込む。 

　４．野菜が柔らかくなったら、酒、２の練った小麦粉を入れて小麦粉が膨らむまで煮込み、最後 

にしょうゆと白菜の葉とねぎの青い部分を入れて、全体をよく混ぜて再沸騰したら火を止め 

る。 

 

＜栄養量／１人分＞ 

　エネルギー１１９Kcal　たんぱく質３．４ｇ　脂質０．６ｇ　食物繊維１．７ｇ 

塩分量１．３ｇ 

 

 

 

 

 



きんぴらごぼう　　 

【材料／４人分】 

　ごぼう　　　　　　　１本（１２０ｇ） 

　にんじん（小）　　　１本（１００ｇ） 

　だし（かつお粉末）１本 

　酒　　　　　　　　大さじ１（１５ｇ） 

　　砂糖　　　　　　　大さじ１（９ｇ） 

　　しょうゆ　　　　　大さじ１と１／２（２７ｇ） 

　　塩　　　　　　　　少々 

　油　　　　　　　　　大さじ１（１２ｇ） 

　鷹の爪　　　　　　　１本 

 

【作り方】 

　１．ごぼうは泥を落とし、２～３ｍｍ幅の千切りにし、水を張ったボウルに入れてあくを抜き、 

ざるにあげて水気を切る。にんじんはへたを落とし、皮がついたまま２～３ｍｍ幅の千切り 

にする。 

　２．フライパンを火で熱し、油を入れる。油が温まったら鷹の爪を入れて炒め、香りが出てきた 

ら鷹の爪を取り出し、ごぼう、にんじんを入れて炒める。 

　３．野菜全体に油がまわったら、酒、砂糖、しょうゆを入れて、炒め煮にする。 

　４．野菜が柔らかくなったら最後に塩を入れて味を調え、火を止める。 

 

＜栄養量／１人分＞ 

　エネルギー７７Kcal　たんぱく質１．５ｇ　脂質３．１ｇ　食物繊維２．４ｇ 

塩分量１．５ｇ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

令和６年２月２６日（月） 

郷土料理教室 

小鹿野町　保健課 

エネルギーは身体を動かすための源 

摂りすぎも摂らなさすぎも健康への影響が出やすいので量には気をつけよう 

自分の推定エネルギー必要量（目安）を知ろう 

身体活動レベル（Ⅰ）の場合（単位は Kcal) 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　男性　　　　　　　　　　女性 

　　　　　　５０～６４歳　　　　　２２００　　　　　　　　１６５０ 

　　　　　　６５～７４歳　　　　　２０５０　　　　　　　　１５５０ 

　　　　　　７５歳以上　　　　　　１８００　　　　　　　　１４００　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

エネルギーが多い食品の目安量 

 

 

 

 

 

　　ごはん　　　　　　　すいとんの小麦玉　　　食パン（６枚切）　　　　うどん（生麺） 

　　１杯（１４０ｇ）　　　　　　２．５人前（６４ｇ）　　　　１枚半（８９ｇ）　　　　Ⅰ人前弱（８７ｇ） 

　　２３５Kcal　　　　　　　　２３５Kcal　　　　　２３５Kcal　　　　　　２３５Kcal 

 

 

 

 

 

じゃがいも　　　　　　　　もち　　 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　３個（３０９ｇ）　　　　　２枚強（１００ｇ）　　　　 

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　２３５Kcal　　　　　　２３５Kcal　　　　　 

食べるときの注意 

　エネルギー源となるものの一つ糖質の摂取時は、食物繊維が多い野菜や海藻類、きのこ類などと

一緒に摂取すると血糖値が安定しやすく、肥満予防に繋がります。食べ方を変えてみましょう。
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