
ちゃんこに 

〇材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

・水
みず

・・・４００ｍｌ 

・鶏
とり

ガラ・・・６０ｇ 

（鶏
とり

がらのスープの素
もと

・・・小
こ

さじ３） 

 

・とりひき肉
にく

・・・８０ｇ 

・しお・・・少 々
しょうしょう

 

・とうふ・・・２５ｇ 

・しょうが（すりおろし）・・・小さじ１／２ 

・かたくりこ・・・小
こ

さじ１強
きょう

 

・酒
さけ

・・・小
こ

さじ１／２ 

・ごま油
あぶら

・・・小
こ

さじ 1／３ 

 

・にんにく（みじん）・・・１かけ 

・にんじん（短冊
たんざく

）・・・２０ｇ 

・だいこん（短冊
たんざく

）・・・６０ｇ 

・ごぼう（１／２ななめ）・・・２０ｇ 

・しめじ（小分
こ わ

け）・・・２０ｇ 

・えのきたけ（3等分
とうぶん

）・・・２０ｇ 

・しらたき（７・８ｃｍはば）・・・６０ｇ 

・白菜
はくさい

（1.5 ㎝はば）・・・１００ｇ 

・油
あぶら

あげ（短冊
たんざく

）・・・２０ｇ 

・たら（角切
か く ぎ

り）・・・６０ｇ 

・酒
さけ

（たら下味
したあじ

）・・・小
こ

さじ１ 

・とうふ（角切
か く ぎ

り）・・・１００ｇ 

・酒
さけ

・・・小
こ

さじ１／２ 

・しお・・・小
こ

さじ１ 

・こしょう・・・少 々
しょうしょう

 

・しょうゆ・・・大
おお

さじ１ 

・にら（２ｃｍはば）・・・１５ｇ 

・ねぎ（小口
こ ぐ ち

）・・・１５ｇ 

 

〇作
つく

り方
かた

 

① スープをつくる。 

② とりひき肉
にく

～ごま油
あぶら

を合
あ

わせる。 

③ たらに下味
したあじ

をつけて、下
した

ゆでをする。（くさみがとれます。） 

④ スープに、にんじん～白菜
はくさい

（芯
しん

のみ）をいれて煮
に

る。 

⑤ 野菜
や さ い

などが煮
に

えたら、②を肉
にく

団子
だ ん ご

にしながら入れる。 

⑥ たら、とうふ、白菜
はくさい

（葉
は

）、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、にら、ねぎを仕上
し あ

げに入れる。 

 

★給 食
きゅうしょく

の量
りょう

で作
つく

っているため、家庭
か て い

で作
つく

る場合
ば あ い

は野菜
や さ い

や肉
にく

などを倍
ばい

にしてつくると 

より食
た

べ応
ごた

えがでると思
おも

います。 

 

 

 


