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デ
ザ
ー
ト
で
夏
の
自
由
研
究
！

牛
乳
と
ジュー
ス
で

二
層
の
ゼ
リ
ー
を
作
って
み
よ
う

牛
乳
に
は
タ
ン
パ
ク
質
、脂
質
、炭
水

化
物
が
バ
ラ
ン
ス
よ
く
含
ま
れ
、コ
ッ

プ
1
杯
で
成
人
女
性
の
一
日
に
必
要

な
カ
ル
シ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
B2・B12
な

ど
の
1/3
〜
1/4
が
摂
取
で
き
る
と
言
わ

れ
ま
す
。子
ど
も
た
ち
は
も
ち
ろ
ん
、

お
母
さ
ん
や
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
も
元

気
や
キ
レ
イ
を
保
つ
た
め
に
、コ
ッ
プ

一
杯
の
牛
乳
を
毎
日
の
習
慣
に
し
て

ほ
し
い
で
す
ね
。

今
回
は
こ
の
牛
乳
を
使
っ
て
実
験
を

し
て
み
ま
し
ょ
う
。

通
常
、二
層
の
ゼ
リ
ー
を
作
る
に
は
、

下
の
部
分
の
ゼ
リ
ー
を
流
し
て
冷
や

し
固
め
て
か
ら
上
に
別
の
ゼ
リ
ー
を

流
し
て
冷
や
し
固
め
る
と
い
う
手
間

が
必
要
で
す
。

で
も
、今
回
は「
牛
乳
に
酸
を
加
え
る

と
タ
ン
パ
ク
質
が
集
ま
っ
て
、分
離
す

る
」と
い
う
特
徴
を
利
用
し
て
、混
ぜ

る
だ
け
で
二
層
に
わ
か
れ
る
ゼ
リ
ー

を
作
り
ま
す
。

栄
養
た
っ
ぷ
り
の
牛
乳

牛
乳
の
タ
ン
パ
ク
質
が
ポ
イ
ン
ト

牛
乳
に
含
ま
れ
る
タ
ン
パ
ク
質
の
約

８
割
を
占
め
る
カ
ゼ
イ
ン
は
、本
来

は
水
に
溶
け
な
い
タ
ン
パ
ク
質
で
、ご

く
小
さ
な
か
た
ま
り
を
作
り
、磁
石

の
S
極
同
士
、N
極
同
士
の
よ
う
に

か
た
ま
り
同
士
が
互
い
に
反
発
し
合

う
こ
と
に
よ
っ
て
、牛
乳
の
な
か
を
フ

ワ
フ
ワ
と
漂
っ
て
い
ま
す
。

し
か
し
、カ
ゼ
イ
ン
は
、酸
性
に
す
る

と
か
た
ま
り
に
な
る
性
質
が
あ
り
、

今
回
の
二
層
ゼ
リ
ー
で
は
、オ
レ
ン
ジ

ジ
ュ
ー
ス
に
含
ま
れ
る
酸
が
、牛
乳
や

生
ク
リ
ー
ム
に
含
ま
れ
る
カ
ゼ
イ
ン

を
か
た
ま
り
に
し
て
、乳
脂
肪
も一
緒

に
な
っ
て
上
の
白
い
層
に
な
り
ま
す
。

こ
れ
は
、チ
ー
ズ
が
で
き
る
仕
組
み
と

似
て
い
て
、白
い
層
は
フ
レ
ッ
シ
ュ

チ
ー
ズ
の
よ
う
な
状
態
で
す
。残
り
の

乳
清
タ
ン
パ
ク
質
や
牛
乳
の
水
分
は

ジ
ュ
ー
ス
と一緒
に
、下
の
オ
レ
ン
ジ
色

の
層
に
な
り
ま
す
。オ
レ
ン
ジ
ジ
ュ
ー

ス
以
外
に
も
二
層
に
な
る
ジ
ュ
ー
ス
が

あ
る
か
ど
う
か
試
し
み
て
ね
！

な
ぜ
二
層
に
分
か
れ
る
の
？

ほ

材
料

二
層
の
オ
レ
ン
ジ
ゼ
リ
ー

作
り
方

❶❺
中
央
に
フ
ル
ー
ツ
、ミ
ン
ト
を
飾
る
。

小
さ
な
器
に
大
さ

じ
3
の
水
を
入
れ
、

粉
ゼ
ラ
チ
ン
を
ふ

り
入
れ
て
湿
ら
せ

て
お
く
。

❷
鍋
に
Ⓐ
を
入
れ
て

温
め（
50
〜
60
℃

程
度
）、①
を
加
え

て
溶
か
す
。

❸
②
に
Ⓑ
を
加
え
て

混
ぜ
て
か
ら
再
度

温
め
、あ
ら
か
じ

め
濡
ら
し
て

お
い
た
型
に

流
し
入
れ
る
。

❹
粗
熱
が
取
れ
る
ま
で
室
温
に
置
い
て
、

上
下
に
分
離
す
る
の
を
待
っ
て
か
ら
、

冷
蔵
庫
で

冷
や
し
固

め
る
。

カップ 4個分

Ⓐ

水

牛
乳
に
酸
を
加
え
る
と
、今
度
は
カ

ゼ
イ
ン
の
粒
同
士
が
磁
石
の
S
極
と

N
極
の
よ
う
に
引
き
寄
せ
あ
い
、大

き
な
か
た
ま
り
に
な
り
ま
す
。ご
く

小
さ
な
か
た
ま
り
だ
っ
た
う
ち
は
、

水
の
な
か
を
散
ら
ば
っ
て
い
た
カ
ゼ

イ
ン
が
、大
き
く
な
る
と
そ
う
も
い

か
な
く
な
り
、白
い
モ
ヤ
モ
ヤ
と
し

た
か
た
ま
り
に
な
り
ま
す
。

生クリーム

デ
ザ
ー
ト
で
夏
の
自
由
研
究
！

牛
乳
と
ジュー
ス
で

二
層
の
ゼ
リ
ー
を
作
って
み
よ
う

タンパク質

脂質

炭水化物

牛乳

カゼインの小さなつぶ

酸
を
加
え
る
と…

カゼインのつぶが集まったもの

か
の
ジ
ュ
ー
ス
も

　
　
二
層
に
な
る
か
な
？

粉ゼラチン…………
5g

水……………大さじ
3

　グラニュー糖……
……20g

　オレンジジュース
（果汁100％）……300cc

Ⓑ牛乳・生クリーム…
………各50cc

　（牛乳100㏄でもい
いよ！）

飾り用フルーツ（キ
ーウイ、サクランボな

ど、ミント）…適量

沸騰させない
ように注意‼
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密
か
な
ブ
ー
ム
？
鍋
で
炊
く
ご
飯

そ
も
そ
も
炊
飯
の
歴
史
と
は
？

炊
飯
器
の
移
り
変
わ
り

企画・編集・発行／
株式会社なごみの食卓

北海道米についての情報は
ht t p s : / /www . h o k k a i d o - k ome . g r . j p

「鍋で炊く炊き込みご飯」の動画はこちらで配信中！
https://youtu.be/mPwH8HsGhu8

キ
ャ
ン
プ
や
B
B
Q
な
ど
屋
外
で
ご
飯
を
炊

く
機
会
が
あ
っ
た
り
、炊
飯
に
適
し
た
オ

シ
ャ
レ
な
鍋
の
流
行
な
ど
で
、20
分
程
度
で

炊
き
上
が
る「
鍋
で
炊
く
ご
飯
」は
、時
短
に

も
つ
な
が
る
と
密
か
な
ブ
ー
ム
で
す
。缶
詰

を
活
用
し
た
り
、包
丁
を
使
わ
ず
に
準
備
で

き
る
炊
き
込
み
ご
飯
を
動
画
で
ご
紹
介
し

ま
す
。
さ
あ
、み

ん
な
も
家
族
と
一

緒
に
鍋
で
ご
飯
を

炊
い
て
み
よ
う
！

日
本
で
は
、縄
文
時
代
に
米
の
栽
培
が
始
ま

り
弥
生
時
代
に
は
稲
作
が
広
が
り
ま
し
た
。

当
時
は
米
を「
煮
て
」い
た
よ
う
で
す
。そ
の

後
、米
を「
蒸
し
て
」食
べ
る
よ
う
に
な
り
、

中
世
に
は
釜
で「
炊
く
」よ
う
に
な
っ
た
と
さ

れ
て
い
ま
す
。奈
良
時
代
に
は
、身
分
の
高

い
人
は
白
米
を
食
べ
、庶
民
は
精
白
度
の
低

い
米
に
ア
ワ
や
ヒ
エ
を
混
ぜ
て
食
べ
て
い
た

そ
う
で
す
。

江
戸
時
代
に
は
、土
鍋
や
羽
釜
で
炊
く
ご
飯

が
一
般
的
に
な
り
、昭
和
30
年
代
に
自
動
炊

地産地消と食育通信

夏休みチャ
レンジ

夏休みチャ
レンジ

台湾オニギリの作り方
親子で作ろう！！

●あたたかいご飯、茶碗1杯分 ●具材 ●酢　
●まな板 ●クッキングシート（縦30㎝×横25㎝）

①クッキングシートに酢を塗る。
クッキング
シート

②ご飯（白米）をのせて
　 平たく広げる。

③両端をあけて好きな具材をのせる。

④具を包み込む
    ように巻く。

⑥濡らした包丁で真ん中を一気にカットする。

用意するもの
1本分

お
酢

まな板

17㎝

12㎝

さけご飯の作り方
ボウルにご飯茶碗1杯分を入れ、
●さけフレーク…………大さじ1
を入れて混ぜ、平たく広げる。

⑤ギュッと抑えながら、
　 クッキングシートの両端を
 　「キュッ」と結ぶ。

完成

レシピ写真の
　具材を
見てみてね！

ここが大事！

あける。

ご飯の端と
端をくっつける
ように巻く。

ギュッ！
キュッ！ キュッ！

カット！

あける。

お
い
し
い
ご
飯
を
炊
い
て
み
よ
う
！
食
べ
て
み
よ
う
！

お
米
の
は
か
り
方
や
と
ぎ
方
、水
の
量
や
浸
水
の
時
間
な
ど…

、意
外
と
知
ら
な
い
こ
と
も
多
い
は
ず
。

炊
飯
器
を
使
っ
た
正
し
い
お
米
の
炊
き
方
を
知
っ
て
、1
人
で
お
い
し
い
ご
飯
を
炊
い
て
み
よ
う
！

自
分
で
炊
い
た
ご
飯
で
台
湾
オ
ニ
ギ
リ
を
作
っ
て
、家
族
み
ん
な
に
ご
ち
そ
う
し
よ
う
！

①はかり方

②とぎ方
最初の水はざっと
混ぜてすぐに捨て、
猫の手にして「や
さしくぐるぐると米
をかき混ぜて、水
ですすぐ」を２～3
回繰り返す。水が
透き通ってなくて
も大丈夫。

③浸水の時間
炊飯器の内釜を平ら
なところに置いて、目
盛りの線まで水を入
れ、夏は30分ほど、冬
は１～２時間ほどおい
てから炊飯スイッチ
をON!

1合 ご飯茶碗２杯分

ご飯が炊き上
がったら、しゃ
もじで十字に
切り、ご飯粒を
潰さないよう
底からやさし
く返すように
ほぐします。

おいしいご飯の炊き方
夏休みチャ

レンジお手伝いしよう！！

用意するもの ●計量カップ　●お水　●炊飯器
●お米（2合〈台湾オニギリ4本分〉）

計量カップ（180㏄）
にすりきりで正確に。
無洗米は専用の計量
カップ（170㏄）を使
うと便利、今回は2合
を炊くよ。 すりきりで

正確に！

3
2
1

3
2
1

夏
は30
分

2合は
ココまで

猫の手で
やさしく
ぐるぐる！

④炊き上がったら

十字に切って
　から返す！

飯
器
が
登
場
す
る
ま
で
は
、ど
こ
の
家
庭
で

も
お
鍋
で
ご
飯
を
炊
い
て
い
ま
し
た
。

自
動
炊
飯
器
は
進
化
を
続
け
、保
温
機
能
が

つ
い
た
も
の
や
マ
イ
コ
ン
機
能
付
き
を
経
て
、

高
機
能
炊
飯
器
の
I
H
炊
飯
ジ
ャ
ー
の
登

場
で
高
火
力
の
か
ま
ど
ご
飯
の
美
味
し
さ

が
手
軽
に
味
わ
え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

こ
こ
で
お
い
し
い
ご
飯
の「
基
本
の
炊
き
方
」

を
練
習
し
て
、台
湾
オ
ニ
ギ
リ
を
作
っ
て
み

よ
う
！

現在の
IH 炊飯ジャー

昭和30年代の
自動炊飯器

▲土鍋
江戸時代の
▼羽釜

ひき肉そぼろ（豚ひき肉100g、砂糖、
酒、しょうゆ、みりん各大さじ1をフライ
パンで炒める）…………………適量
半熟卵小さめ……………………1個
大葉………………………………2枚

魚肉ソーセージ……………1本
きゅうり（千切り）………適量
レタス……………………1枚
マヨネーズ、ケチャップ…各少々

カニ風味かまぼこ…2本
アボカド…………1/6個
レタス………………1枚
大葉…………………2枚
マヨネーズ…………少々

薄焼き卵……………適量
鮭フレーク………大さじ１
（ご飯150gに混ぜる）
プロセスチーズ……２０ｇ
さやいんげん……2～3本

好きな具材をのせてネ！その 1

好きな具材をのせてネ！その 3

好きな具材をのせてネ！その 2

好きな具材をのせてネ！その 4

肉そぼろ×ゆで卵

ギョニソ×きゅうり

カニカマ×アボカド

鮭フレーク×チーズ

北海道米
アンバサ

ダーと

一緒に作
る

動画も見
てネ！

ミニトマトと焼き鳥缶の
イタリア風炊き込みご飯


	なごみの食卓vol.23表面
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