
               巻
ま

きずし（4本分
ほんぶん

） 

 

      材 料  

＜すし飯
めし

＞ 

  米
こめ

     ３合
ごう

（180 c c
しーしー

×3）   

  昆布
こ ん ぶ

      5センチ角
かく

 

合
あ

わせ酢
す

 

  酢
す

       大
おお

さじ５ 

  砂糖
さ と う

      大
おお

さじ２ 

  塩
しお

       小
こ

さじ１  

・焼
や

きのり    4枚
まい

 

＜具
ぐ

＞ 

① かんぴょう   １０グラム 

煮汁
に じ る

  水
みず

 材料
ざいりょう

がかぶる位
ぐらい

         

     だしの素
もと

  小
こ

さじ１ 

     砂糖
さ と う

    大
おお

さじ 3 

     みりん   大
おお

さじ１ 

     しょうゆ  大
おお

さじ２ 

にんじん    中
ちゅう

 1 本
ぽん

 

 

② 干
ほ

ししいたけ  中
ちゅう

サイズ５枚
まい

 

 煮汁
に じ る

 つけ汁
じる

 材料
ざいりょう

がかぶる位
ぐらい

 

砂糖
さ と う

   大
おお

さじ３ 

    しょうゆ 大
おお

さじ２ 

 

③ ほうれん草
そう

  １
にぶん

/
の

２
いち

把
わ

 

        塩
しお

少 々
しょうしょう

 

④卵焼
たまごや

き  

  卵
たまご

   Mサイズ ３ケ 

  砂糖
さ と う

  小
こ

さじ２、 

 塩
しお

 一
ひと

つまみ、  

しょうゆ少 々
しょうしょう

 

  水
みず

少 々
しょうしょう

、 だしの素
もと

少 々
しょうしょう

 

 

   

    

作
つく

り方
かた

 

＜すし飯
めし

を作
つく

る＞ 

1、 米
こめ

をとぐ。 

2、 水
みず

かげんは、米
こめ

の１０％増
ま

し。 

  昆布
こ ん ぶ

を入れて炊
た

く。 

3、 炊
た

き上
あ

がったら、すぐ、すしおけに あけ、あたためた 

合
あ

わせ酢
ず

を 回
まわ

しかける。切
き

るように混
ま

ぜ、うちわで  

あおぎながら水分
すいぶん

をとばす。 

 

＜具
ぐ

を煮
に

る＞ 

① ・かんぴょうは 水
みず

に つけておく。 

・塩少々
しおしょうしょう

を ふって、よく もみ、水
みず

で洗
あら

い流
なが

す。 

20分
ふん

ぐらい ゆでる。 

・にんじんは、１センチ角
かく

の棒状
ぼうじょう

に切
き

っておく。 

・鍋
なべ

にしぼった かんぴょうと にんじんを入
い

れ、 

ひたひたの水
みず

、砂糖
さ と う

、だしの素
もと

、を入
い

れ、 

４～５分
ふん

煮
に

て、みりん、しょうゆを入
い

れ、弱火
よ わ び

で煮汁
に じ る

が 

なくなるまで煮
に

る。 

 

② ・干
ほ

ししいたけは、6時間
じ か ん

以上
いじょう

 水
みず

でもどす。 

つけ汁
じる

は捨
す

てずに とっておく。  

・軸
じく

を切
き

り落
お

とし、ひたひたの つけ汁
じる

に、砂糖
さ と う

、 

しょうゆの順
じゅん

に 入
い

れて、煮詰
に つ

める。 

・冷
さ

めたら ５㎜
みり

ぐらいに切
き

っておく。 

 

③ ほうれん草
そう

は、塩少々
しおしょうしょう

を入
い

れて、色
いろ

よく ゆでる。 

 

④ 卵焼
たまごや

きは、材料
ざいりょう

を 全部
ぜ ん ぶ

 混
ま

ぜ合
あ

わせて、卵焼
たまごや

き器
き

で 

焼
や

く。冷
さ

めたら 1センチ角
かく

の棒状
ぼうじょう

に切
き

る。 

 

＜すしを巻
ま

く＞ 

1、 巻
ま

きすに 焼
や

きのりを置
お

き、上
うえ

から２センチぐらい残
のこ

し

て、すし飯
めし

を平
たい

らに広
ひろ

げる。 

まんなかに具
ぐ

をのせて 巻
ま

く。巻
ま

き終
お

わりを下
した

にして 

しばらく置
お

く。 

2、包丁
ほうちょう

を ぬれぶきんで ふきながら、八
やっ

つぐらいに切
き

る。 

 


