
食育・パパと子の料理教室 令和７年１１月２２日 

帯広市健康推進課 

  

 

 

 

 

 

 

 

                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜ 材 料 ＞ 2 人分 

 

 ごはん・・・・・・・・・茶碗２杯 

 

豚ひき肉・・・・・・・・・６０ｇ 

大豆水煮・・・・・・・・・４０ｇ 

枝豆（冷凍・さやつき）・・・２０ｇ 

 玉ねぎ・・・・・・・・・・６０ｇ 

 人参・・・・・・・・・・・４０ｇ 

 大根・・・・・・・・・・・４０ｇ 

 コーン・・・・・・・・・・２０ｇ 

 マッシュルーム・・・・・・２個 

 しょうが・・・・・・・・・・４ｇ 

 にんにく・・・・・・・・・・４ｇ 

油・・・・・・・・・・小さじ１ 

水・・・・・・・・・・小さじ２ 

小麦粉・・・・・・・・・・４ｇ 

  カレー粉・・・・・・・１．４ｇ 

  ケチャップ・・・・・・・２０ｇ 

  中濃ソース・・・・・・・・８ｇ 

  しょうゆ・・・・・・・・・４ｇ 

    

 

 

  

  

  

 

＜ 作 り 方 ＞ 

 

① 玉ねぎ、しょうが、にんにくをみじん

切りにする。 

② 人参は、皮をむき、５ｍｍ程度の輪切

りにする。型抜きをし、やわらかく茹

でる。（※型抜きした人参は飾り用） 

残った部分は、手でちぎる。 

③ 大根は、皮をむき、１ｃｍ程度の角切

りにする。マッシュルームは１／４に

切る。 

④ 枝豆は、自然解凍し、さやから出す。 

⑤ 大豆は、ポリ袋に入れて麺棒などで叩

いて粗くつぶす。 

⑥ フライパンに油をひき、にんにくとし

ょうがを炒め、ひき肉を加えて炒める。 

⑦ 肉に火が通ったら、野菜と大豆を加え

て炒める。 

⑧ 水を加え、蓋をして５分ほど蒸し焼き

にする。 

⑨ 蓋をとり、水分がなくなるまで炒める。

いったん火を止め、小麦粉を振り入れ

てよく混ぜる。 

⑩ A を入れ、火をつけてひと煮立ちさせ

る。最後に枝豆とコーンを入れ混ぜる。 

⑪ ごはんと一緒にルーを盛り付ける。 

ルーの上に、型抜きした人参を飾る。 

 

 

A 

子供の好きな少し甘めのカレーです。大人は、

こしょうを入れるとスパイシーになり、おす

すめです！ 

野菜がいっぱい食べられるので、好きな野菜

を入れてオリジナルカレーを作りましょう！ 
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＜ 材 料 ＞ 2 人分 

 

  かぼちゃ・・・・・・・８０ｇ 

きゅうり・・・・・・・２０ｇ 

塩（塩もみ用）・・・０．３ｇ 

ツナ缶・・・・・・・・１０ｇ 

  マヨネーズ・・・・・・８ｇ 

  こしょう・・・・・・・少々 

 

＜ 作 り 方 ＞ 

① かぼちゃは種と皮をとり、１口大にカッ

トする。耐熱皿に並べて、ラップをし、

電子レンジで５００ｗ約６分加熱する。 

② きゅうりは、薄くスライスし、塩もみし

て水気を絞る。 

③ ボウルにかぼちゃときゅうり、油を切っ

たツナ缶を入れ、マヨネーズとこしょう

を加えて、かぼちゃをつぶしながらよく

混ぜる。 

 

＜ 材 料 ＞ 2 人分 

 

絹豆腐・・・・・・・・・６０ｇ 

白玉粉・・・・・・・・・４０ｇ 

バナナ・・・・・・・・・３０ｇ 

りんご・・・・・・・・・３０ｇ 

パイン缶・・・・・・・・３０ｇ 

 

★シロップ 

水・・・・・・・・・８０ｍｌ 

砂糖・・・・・・・・１４ｇ 

＜ 作 り 方 ＞ 

① 絹豆腐はザルで軽く水を切る。 

② ボウルに絹豆腐と白玉粉を合わせ、手で

よくこね混ぜる。 

※豆腐の水分を使うので、水は加えませ 

ん。（水分が多い時は、白玉粉を入れて

調整する） 

③ 耳たぶくらいのかたさになったら、食べ

やすい大きさに丸め、中心をへこませ

る。 

④ 沸いたお湯に③を入れ茹でる。浮いてき

たらさらに２分ほど茹で、すくいあげ

る。冷水に入れて冷やす。 

⑤ 果物を一口サイズに切る。 

⑥ ★シロップをつくる 

鍋に水と砂糖を合わせ、砂糖が溶ける 

まで火にかける。冷ましてから冷蔵庫に

いれる。 

⑦ 器に水気を切った白玉団子、果物、シロ

ップを入れ、冷蔵庫で冷やす。 

 

かぼちゃのゴロゴロ感を残すので 

あれば、さっくり混ぜましょう！ 

 

 

豆腐を入れると

やわらかくてモ

チモチです♪ 


