
 

材料 4人分 

かぼちゃ 100g 

なす 中 1 本 

ねぎ 1/4 本 

しいたけ 中 2 個 

油揚げ 1 枚 

オクラ 1 本 

ごま油 大さじ 2 

削り節 5g 

煮干し 5g 

昆布 1 枚 

赤みそ 大さじ 1 

白みそ 大さじ 1 

水 480ml 

令和 7年度 磯部小学校 

 作り方 

① 削り節、煮干し、昆布でだしをとる。  

② かぼちゃは小さめの一口大、なすはいちょう切り、ねぎは小口切り、しいたけは細切

り、オクラは輪切りにする。 油あげは油抜きして短冊に切る。 

③ ごま油でなすを炒め、鍋から取り出しておく。 

④鍋にだし汁を入れて、かぼちゃ、しいたけを煮る。 

⑤油あげ、ねぎ、みそを入れ、最後に炒めたなすとオクラを入れてできあがり。 
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