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① けずりぶしでだしをとっておく。 

② 玉
たま

ねぎはスライス、人参
にんじん

は細
ほそ

切
ぎ

り、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにしておく。 

③ 豆腐
と う ふ

は食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、えのきたけは石突
い し づ

きを落
お

とし、３ｃｍの長
なが

さに切
き

っておく。 

④ 鍋
なべ

にだし汁
じる

を煮立
に た

て、玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

、豆腐
と う ふ

、えのきたけの 順
じゅん

に入
い

れる。 

⑤ 火
ひ

が通
とお

ったら刻
きざ

みめかぶを入
い

れ、調味料
ちょうみりょう

Ａを加
くわ

える。 

⑥ ひと煮立
に た

ちしたら、水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れ、溶
と

いた鶏卵
けいらん

を回
まわ

し入
い

れる。 

⑦ 最後
さ い ご

に青
あお

ねぎを加
くわ

え仕上
し あ

げる。 

  

めかぶはわかめの根元
ね も と

の部分
ぶ ぶ ん

のことです。太
ふと

く固
かた

い茎
くき

の部分
ぶ ぶ ん

に当
あ

たるので、

刻
きざ

んで販売
はんばい

されています。めかぶのぬめりはフコイダンと言
い

う成分
せいぶん

で、 

整 腸
せいちょう

作用
さ よ う

、便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

などの効果
こ う か

があります。 

給 食
きゅうしょく

では冷凍
れいとう

のめかぶを使
つか

っています。 

A 

この部分
ぶ ぶ ん

がめかぶです。 


