
No.16 

作成：「我が家の味自慢！」検討部会 

【材料】２人分 

ゆでうどん       ２玉(200g／人) 

鶏むね肉（皮なし）   １００ｇ 

大根          １５０ｇ 

里芋          １００ｇ 

長ねぎ         ５０ｇ 

人参          ４０ｇ 

ごぼう         ３０ｇ 

椎茸          ２枚（２０ｇ） 

油揚げ         １枚 

しょうゆ        大さじ１と１/３ 

みりん         大さじ１と１/３ 

酒           大さじ１と１/３ 

だし（昆布・かつお）  ４カップ 

【やさい量】一人あたり 約２００ｇ 
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【作り方】 

①大根、にんじんはいちょう切り、ごぼうは斜め薄切りにして水にさらしアクを抜く。

鶏肉、里芋、しいたけは一口大に切る。油揚げは短冊切り、長ねぎは斜め薄切りにす

る。 

②鍋にだし汁を入れて熱し、鶏肉、野菜、油揚げを加え、やわらかくなるまで煮る。 

③調味料とうどんを入れて煮る。 

 

【一人当たりの栄養価】 

栄養価 
エネルギー たんぱく質 脂質 カルシウム 食塩相当量 

４１５kcal ２０．４ｇ ６．２g １１２mg ２．６g 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとくちメモ 

○ お好みで一味や七味唐辛子を入れてもおいしいです。 


