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～作
つく

り方
かた

～ 

① けずり節
ぶし

でだしをとっておく。 

② さつまいもは乱切
ら ん ぎ

り、大根
だいこん

、人参
にんじん

はいちょう切
ぎ

りにしておく。 

③ つきこんにゃくは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、さっと茹
ゆ

でておく。 

④ 油
あぶら

揚
あ

げは熱湯
ねっとう

をかけて 油
あぶら

抜
ぬ

きし、短冊
たんざく

切
ぎ

りにしておく。 

⑤ 鍋
なべ

でだしを煮立
に た

たせ、とり肉
にく

、さつまいも、大根
だいこん

、人参
にんじん

の 順
じゅん

にいれ、火
ひ

が通
とお

ったら 

油
あぶら

揚
あ

げ、つきこんにゃく、酒粕
さけかす

を入
い

れる。 

⑥ 最後
さ い ご

に味噌
み そ

、塩
しお

を入
い

れてよく溶
と

かし、仕上
し あ

げる。 

さつまいもは、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

でお腹
なか

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えてくれる 

はたらきがあります。皮
かわ

には特
とく

に多
おお

くの 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

が含
ふく

まれている

ので、きれいな部
ぶ

分
ぶん

は皮
かわ

ごと使
つか

うとよいでしょう。 

酒
さけ

粕
かす

には体
からだ

を 温
あたた

めてくれるはたらきがあるので、 

寒
さむ

い冬
ふゆ

場
ば

にはもってこいの食材
しょくざい

です。 


