
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じゃこ菜めし 

＜材料 4 人分＞ 

 精白米    １２０ｇ 

 ごま油    ２.４ｇ 

 小松菜    ３２ｇ 

 しらす干し  ６ｇ 

 しょうゆ   １.２ｇ 

 塩       ０.４ｇ 

 白ごま     ２.４ｇ 

 

＜作り方＞ 

①  白ごまは炒って、すっておく。 

②  小松菜は１ｃｍくらいに切り茹でる。 

③  ②の小松菜としらす干しをごま油で炒め、塩・こしょう・しょうゆで味をつける。 

④  炊き上がったご飯に①のごまと③の具をよく混ぜ合わせる。 

小松菜にはカルシウムや鉄分が

多く含まれています！！また、

ビタミンＣやβ-カロテンも多く

含まれており、風邪の予防にも

効果的ですよ☆ 


