
  富士市学校給食栄養士会 

 

料理名（おけんちゃんごはん） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食品名 材料４人分 

<しょうゆご飯>  

米 ２合 

しょうゆ 大さじ２ 

<具>  

だし汁 ８０ｍｌ～１００ｍＩ 

つき蒟蒻 ４０ｇ 

鶏こま肉 ７０ｇ 

酒 大さじ１ 

砂糖 小さじ１ 

塩 少々 

しょうゆ 大さじ１ 

生姜（おろし生姜でも可） ３ｇ 

干ししいたけ １枚 

ごぼう １０ｃｍ程度 

大根 ２ｃｍ程度 

人参 ３ｃｍ程度 

里芋 小１個 

木綿豆腐 ３５ｇ 

  

（作り方） 

＜お米を炊く＞ 

①水の量を大さじ２減らし、しょうゆを入れて炊く。 

＜具を調理する＞ 

②ごぼうは半月切りにし、水にさらしアクをとる。  

生姜はおろす。干ししいたけは戻しておき、１ｃｍ角

に切る。その他の野菜も小さめの角切りにする。 

③だし汁が沸いたら、つき蒟蒻、鶏肉を入れ、煮る。 

④肉に火が通ったら、Ａの調味料、②の野菜を加えて煮

る。 

⑤野菜が煮えたら、小さめに切った木綿豆腐を入れ、汁

気がなくなるまで、煮る。 

⑥炊き上がったしょうゆご飯と具を合わせて出来上が

り。 

☆だし汁に干ししいたけの戻し汁を活用しても、美味し

く出来上がります。 

 

富士市の郷土料理「おけんちゃん」

をアレンジしてご飯に混ぜた料理で

す。根菜がたくさん入って栄養満点で

す♪ 

Ａ 


