
 

材料（2 人前） 

ごはん        お茶碗２杯分 

サケフレーク     ３０ｇ 

青ねぎ（小口切り）  ３０ｇ 

しょうゆ       大さじ１ 

ごま油        大さじ１ 

 

 

作り方 

１. ごはん、しょうゆ、ごま油を入れて、

全体になじむように混ぜます。 

２. サケフレーク、青ねぎを入れて混ぜ合

わせます。 

３. ラップに包み、三角形に握ります。 

４. ラップを外し、お皿に盛りつけて完

成！ 

調味料の加減は、お好みで調整してくだ

さい。サケフレークは、種類によって風味

や味の濃さが異なるので、お好みに合わせ

てご使用ください。 

と のスープ 

材料（2 人前） 

水菜         ２束 

お湯         ６００ｍｌ 

鶏ガラスープの素   小さじ２ 

しょうゆ       大さじ１ 

卵          ２個 

塩こしょう      適量 

 

作り方 

１. 水菜は３㎝くらいに切ります。 

２. 鍋に水を入れ沸かし、鶏がらスープ

の素としょうゆを入れ混ぜます。 

３. 煮立たせたところへ溶いた卵を入れ

水菜を入れて出来上がり！ 

 

ポイント！！ 

卵をふわふわにするためには、お湯に入

れてから少し触らずに置いておくのがポ

イント 

＆ 

と のスープ 

 

水掛菜（みずかけな） 

知っていますか？ 
寒い時期にスーパーで見かける

ことも多いのではないでしょう

か？冬の寒い時期の水田の裏作と

して富士吉田市内でも多く栽培さ

れています。水をかけながら育て

ることからこの名前がついたよう

です。やわらかくアクがないので、

漬物や炒め物やみそ汁など万能な

食材です。利用してみてはいかが

ですか？ 


