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2020年4月

です。日本で最もポピュラー

材 料

作り方

たけのこ（水煮）・

お米・・・・・・・

しょう油・・・・・

みりん・・・・・・

お酒・・・・・・・

塩・・・・・・・・

約200ｇ

3合

大さじ1

大さじ1

大さじ2

小さじ1

昆布・・・・・

鰹節・・・・・

水・・・・・・

約15㎝

約30ｇ

約1リットル

（4～5人分）

A

コラム

　先日、WHO（世界保健機関）がパンデミック（世界的感染）宣言を出しましたので、大変に

驚きました。マスク不足を筆頭に、多くの方は不安な日々が続いています。（2020年3月現在）

　私も改めて「感染症対策」を学び直し、自分の周囲で何が大切か、何ができるかについて

勉強しています。導き出された今の結論は、一番簡単で大切なのは「まず、手洗い」という

ことです。

　可能でしたら、追加項目として　①うがい　②歯磨き も肺炎予防になります。

（新型コロナ・ウイルス対策）

しっかりお出汁で炊く

塩を塩麹（大さじ1）にしても

まろやかな感じになりますよ。

調味料は目安ですので、好みの味でお楽しみください。

昆布は表面の汚れをぬれ布きん等で取り除き、水に約30分～1時間付け置いて火にかける。

中火でじっくり温度を上げていき、沸騰したら火を止めて昆布を取り出す。

水をコップ1杯入れ温度を下げてから鰹節を入れます。煮立ったら火を止め灰汁を取る。

鰹節が沈んできたらキッチンペーパー等でこして、お出汁の出来上がりです。

たけのこは水で洗い薄く切る。（くし形になるように切る）

炊飯器にお米、たけのこ、出汁（お米3合分の量）、Aの調味料を全部

入れて、ご飯を炊く。残った出汁は、おみそ汁やお吸い物などにお使いください。ご飯が

炊けたら出来上がりです。薄味なので、しっかり噛んで素材の味や食感を楽しんで下さい。

お米は洗って水に浸しておく。（30分以上）材料が揃ったら水を捨ててザルに上げて置く。

「たけのこご飯」
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