
北九州市

ワンポイント

・ ご飯

・ 鶏肉（こま切れ）
・ 油揚げ
・ にんじん
・ 干ししいたけ
・ もどし汁
・ サラダ油
・ きざみのり

・ 鶏卵
・ 砂糖
・ 塩

〈A〉
・ 砂糖
・ 酒
・ しょうゆ（こいくち）
・ 塩

〈合わせ酢〉
・ 砂糖
・ 酢
・ 塩

① 油揚げはせん切りにし、ゆでる。にんじんはせ
ん切りにする。

② 干ししいたけは水でもどし、せん切りにする。
（もどし汁は使用するのでとっておく）

③ 〈A〉の調味料ともどし汁を合わせて煮立た
せ、鶏肉、にんじん、干ししいたけ、油揚げを
入れ、煮る。

④ あく、油をとり、煮汁がほぼなくなるまで煮含
め、冷ましておく。

⑤ 合わせ酢は砂糖がとける程度に加熱し、炊い
たごはんに混ぜる。

⑥ 卵を溶きほぐし、砂糖、塩で調味する。

⑦ サラダ油を熱し、卵を流し入れ、いり卵を作
る。

⑧ 器にご飯を盛り付け、具材といり卵をのせ、き
ざみのりをちらす。
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… ちらしずし …

お祝い事などでよく食べる料理の一つです。
桃の節句（3月3日：ひな祭り）には、ちらしずし
とはまぐりの汁（うしお汁）を食べる風習があり
ます。

ごはん類・めん類

材料（4人分）

393kcal ／脂質6.8g／塩分0.6g

ちらしずし

作り方

炊きたてのご飯に合わせ酢を混
ぜます。具は、しいたけのもどし汁な
どを使い、うま味のある味付けにし
ます。すし飯に具をのせたり、混ぜ
て盛り付ける方法でもOK。卵は、
錦糸卵（薄焼きにして細長く
切る）にしてもよいです。


