
ツナそぼろごはん 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材料
ざいりょう

【１０人分
に ん ぶ ん

】 

ツナ １５０ｇ ごはん 適量
てきりょう

 

とうもろこし ３０ｇ   

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ２   

淡口
う す く ち

醤油
し ょ う ゆ

 小
こ

さじ１   

酒
さ け

 小さじ１   

    

 

～作
つ く

り方
か た

～ 

① ツナは油
あぶら

を切
き

り、とうもろこしは水
み ず

を切
き

っておく。 

② フライパンを熱
ね っ

し、ツナ、とうもろこしの順
じゅん

に炒
い た

める。 

③ ツナがほぐれたら、調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

え仕上
し あ

げる。 

④ ごはんの上
う え

に盛
も

りつける。 

ツナ缶
かん

の原料
げんりょう

にはかつおやまぐろが使
つか

われています。 

とうもろこしと一緒
いっしょ

に炒
いた

めた甘辛
あまから

い味
あじ

のそぼろです。 

ご飯
はん

とも相性
あいしょう

が良
よ

く、食欲
しょくよく

が増
ま

しますよ。 


