
今回は、愛日大会への出場を目指す諸輪中
学校卓球部（２年生16人、１年生３人の総勢
19人）を取材しました。
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仲
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鍋に水を入れて、だし昆布・かつお節の順でだしをとる。
鶏もも肉はひと口大に切り分けておく（こま切れを
つかっても良いです）。
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油揚げは、油抜きをして1cm幅に切り、干ししいた
けは、水に戻し、薄くスライスする（戻し汁はとっ
ておく）。白菜とたまねぎは、1.5cm幅に切る。
にんじんは、５mmのいちょう切り、たけのこは、
5mm程度の細切りにする。
だし汁を火にかけ、鶏肉を入れる。灰汁をしっかり
とったら、油揚げ、干ししいたけ（戻し汁ごと）、た
まねぎ、にんじん、たけのこを加える。
全体に十分火が通ったら、酒、みりんを加え、白菜も入れる。
仕上げにしょうゆを加え、味を調える。最後に水溶
き片栗粉を加え、とろみをつける。

3
鶏肉(もも肉)　  100ｇ 
油揚げ　　　  　小2枚 
干ししいたけ 　　 3枚 
白菜　　　　　 1/8玉 
たまねぎ　　　 1/2個 
にんじん　　　 小1/2 
たけのこ(水煮)　  50g 
しょうゆ　大さじ1と1/2

作り方

材料（4人分）

野菜をよく煮込んで、
最後にとろみをつけるのが

ポイントです。家にある
野菜をたくさん入れて
作ってみてください。

POINT!

recipe

酒　　　　　  小さじ1
みりん　小さじ1と1/2
だし昆布　　　 小１枚 
かつお節　　　　12ｇ 
水（だし用）　　700ml 
片栗粉　　　  大さじ1 
水（片栗粉用） 大さじ1と1/2

白玉うどんによく合うあんかけを考えました。寒い日にぴったりの体温まる一品です。

五目あんかけ

給食で大人気！
レシピは QRコードからもご覧いただけます ▶
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