
とうふとワカメと油あげのみそ汁

①ネギは小さめにきざむ。油ぬきし
た油あげは適

てき

当
とう

な大きさに切る。

◎材
ざい

料
りょう

（４人分）
とうふ……… 2/3丁
ワカメ……20グラム
ネギ………10センチ
油あげ…… 1/2まい
だし汁……４カップ（★）
みそ………大さじ４

◎使う道具
包
ほう

丁
ちょう

／まな板／直
ちょっ

径
けい

16センチく
らいの片

かた

手
て

なべ／小さなボウル
／菜
さい

ばし（小さなあわ立て器
き

でも
可
か

）／玉じゃくし

（★）にぼしのだし汁の作り方
①にぼしは、頭とはらわたを取り
のぞき、身を２つにわる。

②なべに水とにぼしを入れて、
30分おく。

③なべを火にかけ、煮
に

立
た

ったら弱
火にして、20分煮る。

④火からおろし、にぼしを取り出
す。

②とうふと水気を切ったワカメを小
さく切る。

③なべにだし汁を入れて火にかけ
る。温まったら、だし汁をボウル
に入れたみその中に少

しょう

量
りょう

入れ、菜
ばし、もしくは小さなあわ立て器
を使ってとかしてから、なべに入
れて煮る。

④とうふとワカメと油あげを加
くわ

え、
とうふがうかんできたらネギを加
え、煮立つ前に火を止める。

◎作り方

８kcal

➡

➡

➡

調理時間15分

１人分／68kcal

２
┃
①

　

か
お
り
さ
ん
は
、
家
で
料
理
本
を
見
て
自
分
で
み
そ
汁し
る

を
作
っ
て
み
る
こ
と
に
し
、
お
母
さ
ん
か

ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。
家
に
は
、
み
そ
汁
の
レ
シ
ピ
︵
作
り
方
︶
が
の
っ
て
い
る
本

が
二
さ
つ
あ
り
ま
し
た
。
次
の
、
Ａ
と
Ｂ
の
二
つ
の
レ
シ
ピ
と
、
か
お
り
さ
ん
と
お
母
さ
ん
の
会
話

を
読
ん
で
、
あ
と
の
問
い
に
答
え
な
さ
い
。

レ
シ
ピ
Ａ

〔
ア
シ
ス
ト
シ
ー
ト　

図
書
文
化
〕

小
学
五
年　

国
語

問
題

○
レ
シ
ピ
の
内
容
を
正
し
く
読
み
取
り
ま
し
ょ
う
。

○
レ
シ
ピ
を
読
み
比
べ
て
、
そ
れ
ぞ
れ
の
特
ち
ょ
う
を
理り

解か
い

し
ま
し
ょ
う
。

ポ
イ
ン
ト

資し

料り
ょ
う

の
内な
い

容よ
う

を
読
み
取
っ
て
比く
ら

べ
る
こ
と

名　前

学習日



とうふとワカメと油あげのみそ汁

◎材料
とうふ……… 1/3丁
ワカメ……10グラム
ネギ……………適量
油あげ…… 1/4まい（★）
だし汁……２カップ
みそ………大さじ２

◎使う道具
包丁／まな板／片手なべ／
ボウル／菜ばし／玉じゃくし

①油あげを油ぬきして、たて半分に切り、横にしては

ば１センチに切っておく。ネギは２～３ミリの厚
あつ

さ

で小口切りにする。

②とうふは１センチ角に切り、ワカメは水気を切って

から２～３センチ角に切る。

③なべにだし汁を入れて火にかける。温まったら、少

量を取り、ボウルに入れたみそに加え、菜ばしでと

き混
ま

ぜてから、なべに加えて煮る。

④とうふとワカメと油あげを入れ、とうふがういてき

たらネギを加え、煮立つ直前で火を止める。

◎作り方

➡

➡

➡

（★）油あげの油ぬき
①なべに湯をわかす。
②油あげを湯に入れ、
　少しゆでる。
③油あげを取り出し、
　湯を切る。

ワンポイント
油あげは、油ぬきして余

よ

分
ぶん

な油を取ることで、
風味が良くなります。 ２

┃
②

レ
シ
ピ
Ｂ

〔
ア
シ
ス
ト
シ
ー
ト　

図
書
文
化
〕

小
学
五
年　

国
語



か
お
り　
　

ど
っ
ち
の
レ
シ
ピ
の
方
が
い
い
か
な
？

お
母
さ
ん　

そ
う
ね
え
、
ど
ち
ら
も
書
い
て
あ
る
内
容
は
ほ
と
ん
ど
い
っ
し
ょ
だ
け
ど
、
多
少

ち
が
う
と
こ
ろ
が
あ
る
わ
ね
。

か
お
り　
　

あ
れ
、
レ
シ
ピ
Ｂ
の
方
は
、
材
料
が
何
人
分
か
書
か
れ
て
い
な
い
よ
。

お
母
さ
ん　

本
当
ね
。
で
も
、
①
レ
シ
ピ
Ａ
の
材
料
と
見
比
べ
る
と
、
何
人
分
か
見
当
は
つ
く
わ
。

あ
と
、
レ
シ
ピ
Ａ
の
方
で
は
、
カ
ロ
リ
ー
や
調
理
時
間
に
つ
い
て
も
書
か
れ
て
い

る
わ
ね
。

か
お
り　
　
（
★
）
の
部
分
は
、
レ
シ
ピ
Ａ
と
レ
シ
ピ
Ｂ
で
、
そ
れ
ぞ
れ
ち
が
う
こ
と
に
つ
い

て
く
わ
し
く
説せ
つ

明め
い

さ
れ
て
い
る
ね
。

お
母
さ
ん　

え
え
。
ど
ち
ら
も
大
切
な
情じ
ょ
う

報ほ
う

だ
か
ら
、
あ
り
が
た
い
わ
。
…
…
ま
あ
、
両
方
い

っ
し
ょ
に
書
い
て
お
い
て
も
ら
え
れ
ば
、
い
ち
ば
ん
良よ

か
っ
た
の
だ
け
れ
ど
…
…
。

か
お
り　
　

に
ぼ
し
の
だ
し
汁
の
作
り
方
の
と
こ
ろ
だ
け
ど
、　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　

？

お
母
さ
ん　

そ
れ
は
ね
、
最さ
い

初し
ょ

に
取
り
の
ぞ
い
て
お
か
な
い
と
、
だ
し
汁
が
い
や
な
味
に
な
っ

て
し
ま
う
か
ら
よ
。

か
お
り　
　

ふ
う
ん
、
そ
う
な
ん
だ
。
知
ら
な
か
っ
た
。

お
母
さ
ん　

レ
シ
ピ
Ａ
と
レ
シ
ピ
Ｂ
で
、
そ
の
他
に
何
か
書
か
れ
て
い
る
こ
と
に
ち
が
い
は
な

い
？

か
お
り　
　

使
う
道
具
に
つ
い
て
は
、
ど
ち
ら
の
レ
シ
ピ
で
も
同
じ
も
の
を
使
う
と
書
か
れ
て

い
る
け
れ
ど
、
説
明
は
、
レ
シ
ピ
Ａ
の
方
が
く
わ
し
く
書
い
て
あ
る
ね
。

お
母
さ
ん　

そ
う
ね
。
じ
ゃ
あ
、
み
そ
汁
自
体
の
作
り
方
に
つ
い
て
は
ど
う
？　

何
か
気
が
つ

い
た
こ
と
は
あ
る
か
し
ら
？　

か
お
り　
　

②
作
り
方
の
と
こ
ろ
は
、
レ
シ
ピ
Ｂ
の
方
が
レ
シ
ピ
Ａ
よ
り
も
わ
か
り
や
す
い
ね
。

お
母
さ
ん　

確た
し

か
に
作
り
方
に
つ
い
て
は
、
レ
シ
ピ
Ｂ
の
方
が
イ
メ
ー
ジ
が
わ
き
や
す
い
わ
ね
。

ど
ち
ら
の
レ
シ
ピ
に
も
特
ち
ょ
う
が
あ
っ
て
、
一
長
一
短
あ
る
わ
ね
。
ど
ち
ら
の

レ
シ
ピ
で
作
る
？

か
お
り　
　

そ
れ
な
ら
、
両
方
と
も
参
考
に
し
て
作
る
わ
。

お
母
さ
ん　

そ
れ
も
い
い
か
も
ね
。
…
…
あ
あ
、
あ
と
、
レ
シ
ピ
に
も
書
い
て
あ
る
け
ど
、
み

そ
を
入
れ
た
ら
、
煮
立
つ
一
歩
手
前
で
火
を
止
め
な
い
と
だ
め
よ
。
ぐ
ら
ぐ
ら
と

煮
立
た
せ
て
し
ま
う
と
、
み
そ
の
風
味
が
悪
く
な
る
か
ら
ね
。

か
お
り　
　

は
あ
い
。
で
は
、
さ
っ
そ
く
作
っ
て
み
る
ね
。

か
お
り　
　

で
き
た
！　

お
母
さ
ん
、
味
見
し
て
み
て
よ
。

お
母
さ
ん　

ど
れ
ど
れ
…
…
お
や
、
味
自
体
は
悪
く
な
い
け
れ
ど
、
な
ん
だ
か
油
っ
ぽ
い
わ
よ
。

か
お
り　
　

あ
っ
、
し
ま
っ
た
！　

③
や
る
こ
と
を
一
つ
わ
す
れ
て
た
！

※

・・・

２
┃
③

会
話

〔
ア
シ
ス
ト
シ
ー
ト　

図
書
文
化
〕

小
学
五
年　

国
語



⑴　
　
　

線
①
「
レ
シ
ピ
Ａ
の
材
料
と
見
比
べ
る
と
、
何
人
分
か
見
当
は
つ
く
わ
」
に
つ
い
て
、
次

の
そ
れ
ぞ
れ
の
問
い
に
答
え
な
さ
い
。

①　

レ
シ
ピ
Ｂ
の
材
料
は
、
何
人
分
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
か
。
書
い
て
答
え
な
さ
い
。

②　

①
の
よ
う
に
考
え
ら
れ
る
理
由
は
何
で
す
か
。
書
い
て
答
え
な
さ
い
。

⑵　
　
　
　

に
入
る
ふ
さ
わ
し
い
こ
と
ば
を
、「
ど
う
し
て
～
の
？
」
と
い
う
形
で
書
い
て
答
え
な

さ
い
。

⑶　
　
　

線
③
「
や
る
こ
と
を
一
つ
わ
す
れ
て
た
！
」
と
あ
り
ま
す
が
、
か
お
り
さ
ん
は
何
を
す
る

こ
と
を
わ
す
れ
て
い
た
と
考
え
ら
れ
ま
す
か
。
書
い
て
答
え
な
さ
い
。

⑷　
　
　

線
②
「
作
り
方
の
と
こ
ろ
は
、
レ
シ
ピ
Ｂ
の
方
が
レ
シ
ピ
Ａ
よ
り
も
わ
か
り
や
す
い
ね
」

と
あ
り
ま
す
が
、
レ
シ
ピ
Ｂ
の
「
作
り
方
」
の
ど
う
い
う
と
こ
ろ
が
レ
シ
ピ
Ａ
よ
り
も
わ
か
り
や

す
い
と
言
え
ま
す
か
。
五
十
字
以い

上じ
ょ
う

七
十
字
以
内
（
句く

読と
う

点て
ん

も
字
数
に
数
え
ま
す
）
で
書
き
な
さ

い
。

※

２
┃
④

〔
ア
シ
ス
ト
シ
ー
ト　

図
書
文
化
〕

小
学
五
年　

国
語



⑴
①

人
分

②
⑵
ど
う
し
て

の
？

⑶⑷

5070

小
学
五
年　

国
語

○

２
┃
1

〔
ア
シ
ス
ト
シ
ー
ト
　
図
書
文
化
〕

資し

料り
ょ
う

の
内な

い

容よ
う

を
読
み
取
っ
て
比く

ら

べ
る
こ
と

名　前

学習日



解か
い

答と
う

ア
ド
バ
イ
ス

⑴
①　

二
人
分

　

② 

（
例
）
材
料
の
分
量
が
、

全
部
レ
シ
ピ
Ａ
の
半
分
だ

か
ら
。

⑵
（
例
）
ど
う
し
て
に
ぼ
し
の

頭
と
は
ら
わ
た
を
取
り
の
ぞ

く
の
？

⑶
（
例
）
油
あ
げ
の
油
ぬ
き
を

す
る
こ
と
。

⑷
（
例
）
作
り
方
の
手
順
ご
と

に
イ
ラ
ス
ト
が
あ
る
と
こ
ろ

と
、
材
料
を
ど
の
よ
う
な
形
や

大
き
さ
に
切
れ
ば
よ
い
の
か

が
く
わ
し
く
説
明
さ
れ
て
い

る
と
こ
ろ
。

⑴　
「
レ
シ
ピ
Ａ
は
レ
シ
ピ
Ｂ
の
倍
の
量
の
材
料
を
使
っ
て
い

る
か
ら
。」
の
よ
う
に
、
逆
ぎ
ゃ
く

の
書
き
方
を
し
て
も
正
解
と
な
り

ま
す
。

⑵　

直
後
で
、
お
母
さ
ん
が
「
最さ
い

初し
ょ

に
取
り
の
ぞ
い
て
お
か
な

い
と
、
〜
」
と
答
え
て
い
る
こ
と
か
ら
考
え
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

解
答
は
「
ど
う
し
て
〜
の
？
」
と
い
う
形
に
す
る
よ
う
に
指

定
さ
れ
て
い
る
の
で
、
き
ち
ん
と
こ
の
形
に
な
る
よ
う
に
ま

と
め
ま
し
ょ
う
。

⑶　

お
母
さ
ん
が
「
味
自
体
は
悪
く
な
い
け
れ
ど
、
な
ん
だ
か

油
っ
ぽ
い
わ
よ
」
と
言
っ
て
い
る
こ
と
に
着
目
し
ま
す
。
か

お
り
さ
ん
は
、
み
そ
汁し
る

自
体
を
作
る
手て

順じ
ゅ
ん

は
上
手
に
こ
な
し

た
も
の
の
、
そ
の
前
の
下
ご
し
ら
え
の
と
き
に
、
油
あ
げ
の

油
ぬ
き
を
す
る
の
を
わ
す
れ
て
い
た
の
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

⑷　
「
イ
ラ
ス
ト
（
ま
た
は
絵
）
が
あ
る
」、「
材
料
を
ど
の
よ
う

に
切
れ
ば
よ
い
か
を
く
わ
し
く
説
明
し
て
い
る
」
の
二
つ
の

要よ
う

素そ

が
書
か
れ
て
い
れ
ば
正
解
と
な
り
ま
す
。レ
シ
ピ
Ｂ
で
は
、

み
そ
汁
の
具
を
切
る
大
き
さ
や
切
り
方
が
具
体
的
に
説
明
さ

れ
て
い
る
こ
と
な
ど
に
着
目
し
ま
し
ょ
う
。

（
正
答
の
条じ
ょ
う

件け
ん

）

⑴
②　
「
レ
シ
ピ
Ｂ
の
材ざ
い

料り
ょ
う

の
分
量

が
レ
シ
ピ
Ａ
の
半
分
だ
か
ら
」

ま
た
は
「
レ
シ
ピ
Ａ
の
材
料
の

分
量
が
レ
シ
ピ
Ｂ
の
倍
だ
か

ら
」
と
い
う
内な
い

容よ
う

を
書
い
て
い

る
こ
と
。

⑵ 
「
に
ぼ
し
の
頭
と
は
ら
わ
た
を

取
り
の
ぞ
く
」
と
い
う
内
容
を
書

い
て
い
る
こ
と
。「
ど
う
し
て
〜

の
？
」
と
い
う
形
で
書
い
て
い
る

こ
と
。

⑶ 
「
油
あ
げ
の
油
ぬ
き
を
す
る
こ

と
」
と
い
う
内
容
を
書
い
て
い
る

こ
と
。

⑷ 
「
イ
ラ
ス
ト（
ま
た
は
絵
）が
あ

る
」
と
「
材
料
を
ど
の
よ
う
に
切

れ
ば
よ
い
か
を
く
わ
し
く
説せ
つ

明め
い

し

て
い
る
」
と
い
う
二
つ
の
内
容
を

す
べ
て
と
り
あ
げ
、
五
十
字
以い

上じ
ょ
う

七
十
字
以
内
で
書
い
て
い
る
こ
と
。

２
┃
①

〔
ア
シ
ス
ト
シ
ー
ト
　
図
書
文
化
〕

小
学
五
年　

国
語

資し

料り
ょ
う

の
内な
い

容よ
う

を
読
み
取
っ
て
比く
ら

べ
る
こ
と
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