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材料
ざいりょう

【４～５人分
にんぶん

】 

鶏肉
とりにく

 ２００ｇ 厚
あつ

揚
あ

げ １５０ｇ 

じゃがいも 中
ちゅう

２個
こ

 人参
にんじん

 中
ちゅう

１本
ほん

 

板
いた

こんにゃく ８０ｇ ごぼう １／３本
ほん

 

れんこん ５０ｇ たけのこ ５０ｇ 

さやいんげん ５本
ほん

 干
ほ

ししいたけ １枚
まい

 

サラダ油
あぶら

 適量
てきりょう

 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ２ 

濃口
こいくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ２ 淡口
うすくち

醤油
しょうゆ

 大
おお

さじ１ 

みりん 小
こ

さじ１ けずり節
ぶし

 適量
てきりょう

 

 

～作
つく

り方
かた

～ 

①けずり節
ぶし

でだしをとっておく。 

②じゃがいも、人参
にんじん

、れんこん、たけのこは小
ちい

さな角切
か く ぎ

り、ごぼうは輪切
わ ぎ

り、鶏肉
とりにく

は 

食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

③厚
あつ

揚
あ

げは角
かく

切
ぎ

りにし、油
あぶら

抜
ぬ

きをしておく。 

④板
いた

こんにゃく、さやいんげんはそれぞれ食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、さっと茹
ゆ

でておく。 

⑤干
ほ

ししいたけは水
みず

で戻
もど

し、食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

っておく。 

⑥鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

を炒
いた

める。 

⑦鶏肉
とりにく

に火
ひ

が通
とお

ったら、人参
にんじん

、れんこん、たけのこ、ごぼう、しいたけを入
い

れ、炒
いた

める。 

⑧だし汁
じる

を入
い

れじゃがいも、こんにゃく、厚揚
あ つ あ

げを加
くわ

え、調味料
ちょうみりょう

を入れて具材
ぐ ざ い

が柔
やわ

らかく

なるまで煮込
に こ

む。 

⑨最後
さ い ご

にさやいんげんを加
くわ

え、仕上
し あ

げる。 

 

にごみは長崎県
ながさきけん

大村市
おおむらし

（伊丹市
い た み し

の姉妹
し ま い

都市
と し

）の郷土
きょうど

料理
りょうり

で、お祝
いわ

いや 

地域
ち い き

のお祭
まつ

りの時
とき

によく作
つく

られます。「煮込
に こ

む」から「にごみ」と 

なったそうで、大村市
おおむらし

ではピーナッツを入
い

れて作
つく

ります。 
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