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切干大根 24ｇ ①切干大根は水で戻して水気を絞る

ロースハム １枚 ②ハム、キャベツ、にんじんは千切りにする。

キャベツ 60ｇ ③フライパンに油を入れ、①・②を炒め、こいくちソース、

にんじん 小１/３本 　中濃ソース、しょうゆを加えてさらに炒める。

油 少々 ④③に青のりをかける。

こいくちソース 小さじ2

中濃ソース 小さじ2弱

しょうゆ 小さじ1

青のり 少々

（作りやすい分量・大人２人　子ども２人分程度）
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■忙しい朝に活用 　乾ひじき（米ひじき） 13g ①ひじきをさっと洗ってからたっぷりの水で戻す。

　油揚げ 　2枚 ②油揚げは湯をかけて油抜きし、にんじんはせん切りにする。

　にんじん 小１/３本 ③いんげんは１㎝長さに切って茹でておく。

（冷）さやいんげん 35ｇ ④ひじき・にんじんを油で炒め、油揚げを加えて、

　油 少々 出し汁、中双糖、しょうゆを加えて煮る。

　出し汁 175ｃｃ ⑤④が煮えたら③を入れ、煮含める。

　中双糖 大さじ1/2

　しょうゆ 小さじ2 ※ごはんに混ぜたり、豆腐と一緒に炒めて「炒り豆腐」に

するなど、応用して調理のレパートリーを増やしましょう。

■備蓄品として保存 乾物活用のポイント

株式会社アドム　「わんぱくだより」より作成

　五感をフルに使って色々なことを吸収する幼児期に、食への興味・関心を育むことはとても大切。乾物
を実際に見て、触れて、味わうといった、遊び感覚で五感を刺激するような体験型の食育活動がおすすめ
です。

重量 鉄

0.2ｍｇ 1.4ｇ

・乾燥わかめ
　味噌汁やスープにそのまま入れるだけで、手軽に栄養を摂取できます。

125ｍｇ 5.3ｇ

だいこん

・乾燥フルーツ
　そのまま食べられるから便利。間食でしっかり栄養補給ができます。

・乾燥野菜
　必要な分だけ水で戻して使えるので、かさばらず便利。栄養豊富なスープが簡単に作れます。

・凍り豆腐
　栄養価が高く、腹持ちが良い食材です。水で戻して炒め物にも使用できます。

・切干だいこん
　水で戻して、炒め物にしたり、味噌汁に入れたり、様々な料理に活用できます。

１．保存性が高い

カルシウム

★乾物を使ったおすすめレシピ　　　２月の献立より２品ご紹介します
　乾物は、水分を減らすことで微生物の繁殖を抑え、食品の腐敗を防ぎます。そのため、長期保存が可
能となり、食品ロス削減にも貢献します。冷蔵庫や冷凍庫のスペースを節約できるのも嬉しい点です。

水戻し後100ｇ 0.8ｍｇ切干だいこん（25ｇ）

　 ・干ししいたけ
　 　旨味が凝縮。少量でも料理に深みを与えます。

　商品パッケージに記載されている「戻し方」を必ず確認し
ましょう。料理例も参考にできますが、その場合は、調味料
の分量を３割程度減らして、子ども向けの味付けにしましょ
う。

★食育で乾物を活用する方法

栄養豊富でとっても便利！「乾燥食品の活用」

　日本では、古くから食べ物を長く保存するために、様々な乾燥方法が用いられてきまし
た。乾燥させることで、食材の旨味が凝縮され、栄養価も高まるだけでなく、独特の風味や
食感が生まれます。今回は、そんな乾燥食品のおいしさを子どもたちに伝えるため、乾物の
便利な活用と、簡単に作ることができるレシピをお伝えします。

★乾物を取り入れるメリット

100ｇ

・ふりかけ
　ご飯にかけるだけ。食べ慣れない食事が進まないときに、重宝します。

24ｍｇ

■切干大根の焼きそば風炒め

２．栄養価が高い

　乾燥によって、食材本来の旨味や香りが凝縮されます。だしをとる昆布やかつお節、煮物に使う干し
しいたけなどは、その代表例で独特の風味やコクを楽しむことができます。

　水分が少ないため、軽量でコンパクト。買い物後の持ち運びや保管に便利です。

４．様々な場面で使える ■ひじきの炒め物

食物繊維

　乾燥過程で水分が抜けるため、栄養素が凝縮されます。そのため、少量でも多くの栄養を摂取するこ
とができます。特に、食物繊維や鉄分、カルシウムなどのミネラルが豊富になるものが多いです。

３．凝縮された旨味を味わうことができる

早寝・早起き・朝ごはん ２月


