
 こぎつねごはん 
○材料

ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・米
こめ

 2合
ごう

 

・酒
さけ

 大
おお

さじ１／２ 

・しお 小
こ

さじ１／２ 

・しょうゆ 小
こ

さじ１ 

・水
みず

 ３４５ｍｌ 

 

・にんじん ５㎝ 

・油
あぶら

あげ １／２枚
まい

 

・鶏
とり

ひき肉
にく

 ５０ｇ 

・しょうゆ 大
おお

さじ１ 

・みりん 大
おお

さじ１／２ 

・酒
さけ

 大
おお

さじ１／２ 

・しお 少 々
しょうしょう

 

・だし汁 大
おお

さじ１ 

（または顆粒
かりゅう

だし少 々
しょうしょう

と水
みず

大
おお

さじ１） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

○作
つく

り方
かた

 

① 米
こめ

を洗
あら

い、浸水
しんすい

し、調味料
ちょうみりょう

と一緒
いっしょ

に炊
た

く。 

 

② にんじんはスライサーでせん切
ぎ

り、油
あぶら

あげは

１㎝はばの短
みじか

い短冊
たんざく

切
ぎ

りにする。 

③ 具
ぐ

の調味料
ちょうみりょう

（しょうゆ～だし汁
じる

）を合
あ

わせる。 

   

④ 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に、にんじん、油
あぶら

あげ、鶏
とり

ひき肉
にく

、 

③の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

（ひき肉
にく

をほぐす） 

 

⑤ 電子
で ん し

レンジで 600ｗで３分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

⑥ 一度
い ち ど

取
と

り出
だ

して、ひき肉
にく

をほぐすようにして 

混
ま

ぜる。電子
で ん し

レジンでさらに 600ｗで 2分
ふん

 

加熱
か ね つ

する。 

 

⑦ 炊
た

きあがったご飯
はん

をほぐしてから、ご飯
はん

と⑥ 

の具
ぐ

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

 

 

 

 

 

 


