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材 料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

中華
ちゅうか

麺
めん

（ゆで） ２００ｇ 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１と１／２ 

豚肉
ぶたにく

 １００ｇ 濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ１ 

かまぼこ ５０ｇ みりん 小
こ

さじ１ 

玉
たま

ねぎ 中
ちゅう

１／２個
こ

  塩
しお

 少 々
しょうしょう

 

キャベツ １００ｇ こしょう 少 々
しょうしょう

 

人参
にんじん

 中
ちゅう

１／４本
ぽん

 豆 乳
とうにゅう

 １００ｍｌ 

とうもろこし（冷凍
れいとう

） ３０ｇ けずりぶし 適 量
てきりょう

 

青
あお

ねぎ １５ｇ 水
みず

 ５００ｍｌ 

～作
つく

り方
かた

～ 

① けずりぶしでだしをとっておく。 

② 豚肉
ぶたにく

は食
た

べやすい大
おお

きさ、かまぼこはいちょう切
ぎ

り、玉
たま

ねぎは５㎜幅
はば

スライス、キャベツは色紙
し き し

切
ぎ

り、

人参
にんじん

は千切
せ ん ぎ

り、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしておく。 

③ とうもろこし（冷凍
れいとう

）は流 水
りゅうすい

解凍
かいとう

しておく。 

④ 鍋
なべ

にだしを入
い

れ熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を火
ひ

が通
とお

るまで煮
に

る。 

⑤ 玉
たま

ねぎ、キャベツ、人参
にんじん

、とうもろこしを加
くわ

える。 

⑥ かまぼこを入
い

れ、さらに煮
に

る。 

⑦ 煮立
に た

ったら、中華
ちゅうか

麺
めん

を入
い

れ、麺
めん

がほぐれたら調味料
ちょうみりょう

A を加
くわ

える。 

⑧ 最後
さ い ご

に豆 乳
とうにゅう

、青
あお

ねぎを入
い

れ、味
あじ

を 調
ととの

えて仕上
し あ

げる。 

長崎
ながさき

の郷土
きょうど

料理
りょうり

ちゃんぽんめんを、鶏
とり

がらスープや 牛 乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

わず、 

だしと豆 乳
とうにゅう

でクリーミーに仕上
し あ

げました。 

えびやいかなど魚介類
ぎょかいるい

を入
い

れても良
よ

いでしょう。 

 

A 


