
 

 

    

日時日時日時日時：：：：７７７７月月月月１０１０１０１０日日日日（（（（日日日日））））        SSSSunday unday unday unday 10th10th10th10th of July of July of July of July    1111１１１１:00:00:00:00～～～～1111３３３３::::33330000                

場所場所場所場所：：：：コミュニティセンターコミュニティセンターコミュニティセンターコミュニティセンター
こ み ゅ に て ぃ せ ん た ー

大宝大宝大宝大宝
だいほう

東東東東
ひがし

        

    At At At At DaiDaiDaiDaihou higashi community centerhou higashi community centerhou higashi community centerhou higashi community center    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

彩彩彩彩りりりり
いろど

ががががきれいできれいできれいできれいで盛盛盛盛りりりり付付付付けけけけ
 も     つ

もももも楽楽楽楽しいしいしいしい
たの

カップカップカップカップ
か っ ぷ

寿司寿司寿司寿司
ず  し

とととと、、、、暑暑暑暑いいいい
 あつ

夏夏夏夏
なつ

にひんやりにひんやりにひんやりにひんやり食食食食べられるべられるべられるべられる
 た

わらびわらびわらびわらび餅餅餅餅
もち

のののの    

簡単簡単簡単簡単
かんたん

レシピレシピレシピレシピ
れ し ぴ

をををを用意用意用意用意
よ う い

しましたしましたしましたしました。。。。    

またまたまたまた家家家家
いえ

にににに帰帰帰帰ってってってって
かえ

からもぜひからもぜひからもぜひからもぜひ挑戦挑戦挑戦挑戦
ちょうせん

してみてくださいねしてみてくださいねしてみてくださいねしてみてくださいね！！！！    

WWWWeeee’’’’re going to make cup sushi thatre going to make cup sushi thatre going to make cup sushi thatre going to make cup sushi that’’’’s beautiful in color and enjoy decorating.s beautiful in color and enjoy decorating.s beautiful in color and enjoy decorating.s beautiful in color and enjoy decorating.    

And And And And macha macha macha macha warabimochi thatwarabimochi thatwarabimochi thatwarabimochi that’’’’s cool and smooth to eat in the summer.s cool and smooth to eat in the summer.s cool and smooth to eat in the summer.s cool and smooth to eat in the summer.    

LetLetLetLet’’’’s try to make it s try to make it s try to make it s try to make it after after after after youyouyouyou go back home go back home go back home go back home    as well as well as well as well !!!!!!!!    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ＭＥＭＯ 

ＭＥＭＯ 

１１１１１１１１：：：：００００００００～～～～はじめにはじめにはじめにはじめに                                ＡｔＡｔＡｔＡｔ    ｆｉｒｓｔｆｉｒｓｔｆｉｒｓｔｆｉｒｓｔ    

１１１１１１１１：：：：０５０５０５０５～～～～本日本日本日本日
ほんじつ

ののののレシピレシピレシピレシピ紹介紹介紹介紹介
しょうかい

        ｉｎｔｏｒｏｄｕｃｅｉｎｔｏｒｏｄｕｃｅｉｎｔｏｒｏｄｕｃｅｉｎｔｏｒｏｄｕｃｅ    ｔｏｄａｙｔｏｄａｙｔｏｄａｙｔｏｄａｙ‘‘‘‘ｓｓｓｓ    ｒｅｃｉｐｅｒｅｃｉｐｅｒｅｃｉｐｅｒｅｃｉｐｅ    

☆☆☆☆カップカップカップカップ寿司寿司寿司寿司
ず し

＆＆＆＆抹茶抹茶抹茶抹茶
まっちゃ

わらびわらびわらびわらび餅餅餅餅
もち

☆☆☆☆    

１１１１１１１１：：：：１５１５１５１５～～～～スタートスタートスタートスタート                                    ＬｅｔＬｅｔＬｅｔＬｅｔ‘‘‘‘ｓｓｓｓ    ｓｔａｒｔ！！ｓｔａｒｔ！！ｓｔａｒｔ！！ｓｔａｒｔ！！    

１２１２１２１２：：：：００００００００～～～～試食試食試食試食
し し ょ く

                                            ＬｅｔＬｅｔＬｅｔＬｅｔ‘‘‘‘ｓｓｓｓ    ｈａｖｅｈａｖｅｈａｖｅｈａｖｅ    ａａａａ    ｌｕｎｃｈｌｕｎｃｈｌｕｎｃｈｌｕｎｃｈ♪♪♪♪    

１１１１３３３３：：：：００００００００～～～～片付片付片付片付けけけけ
か た づ け

                                        ＣｌｅａｎＣｌｅａｎＣｌｅａｎＣｌｅａｎ    ｕｐｕｐｕｐｕｐ    

１３１３１３１３：：：：３３３３００００        終終終終わりわりわりわり
 お

                                        ＴｈｅＴｈｅＴｈｅＴｈｅ    ｅｎｄｅｎｄｅｎｄｅｎｄ 



 

 

  

 

    

アガーアガーアガーアガー
あ が ー

でででで作作作作るるるる
 つく

ヘルシーヘルシーヘルシーヘルシー
へ る し ー

わらびわらびわらびわらび餅風餅風餅風餅風
もちふう

♪♪♪♪特製特製特製特製
とくせい

抹茶抹茶抹茶抹茶
まっちゃ

わらびきなこわらびきなこわらびきなこわらびきなこでででで頂頂頂頂きききき
 いただ

まままま～～～～すすすす☆☆☆☆    

    

 

 

（約２人分） 

アガーアガーアガーアガー
あ が ー

    ６６６６グラムグラムグラムグラム 

抹茶抹茶抹茶抹茶
ま っち ゃ

パウダーパウダーパウダーパウダー    ２２２２グラムグラムグラムグラム 

砂糖砂糖砂糖砂糖
さ と う

    １０１０１０１０～～～～２０２０２０２０グラムグラムグラムグラム 

水水水水
みず

２００２００２００２００ｃｃｃｃｃｃｃｃ 

＜＜＜＜トッピングトッピングトッピングトッピング
と っ ぴ ん ぐ

＞＞＞＞ 

抹茶抹茶抹茶抹茶
ま っち ゃ

きなこきなこきなこきなこ      きなきなきなきな粉粉粉粉
 こ

とととと砂糖砂糖砂糖砂糖
 さとう

をををを小匙小匙小匙小匙
 こさじ

１１１１ずつとずつとずつとずつと、、、、抹茶抹茶抹茶抹茶
まっちゃ

パウダーパウダーパウダーパウダー
ぱ う だ ー

小匙小匙小匙小匙
こさじ

１１１１////２２２２をををを合合合合わせてわせてわせてわせて
 あ

ふるうふるうふるうふるうだけだけだけだけ♪♪♪♪    

抹茶抹茶抹茶抹茶
ま っち ゃ

シロップシロップシロップシロップ
し ろ っ ぷ

  抹茶抹茶抹茶抹茶
まっちゃ

パウダーパウダーパウダーパウダー
ぱ う だ ー

小匙小匙小匙小匙
 こさじ

２２２２、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖
 さとう

大匙大匙大匙大匙
おおさじ

２２２２、、、、水水水水
みず

大匙大匙大匙大匙
おおさじ

２２２２をををを混混混混ぜぜぜぜ合合合合わわわわせてせてせてせて
 ま     あ

、、、、ラップラップラップラップ
ら っ ぷ

なしでなしでなしでなしで電子電子電子電子
で ん し

    

レンジレンジレンジレンジ
れ ん じ

でででで１１１１分分分分
  ぷん

加熱加熱加熱加熱
か ね つ

するだけするだけするだけするだけ。。。。    

                                

                                                                   

小鍋小鍋小鍋小鍋
こなべ

ににににアガーアガーアガーアガー
あ が ー

、、、、抹茶抹茶抹茶抹茶
まっちゃ

パウダーパウダーパウダーパウダー
ぱ う だ ー

、、、、砂糖砂糖砂糖砂糖
さとう

をををを入入入入れてれてれてれて
 い

グルグルグルグルグルグルグルグル
ぐ る ぐ る

良良良良くくくく
 よ

混混混混ぜるぜるぜるぜる
 ま

。。。。    

水水水水
みず

をををを少少少少しししし
すこ

ずつずつずつずつ加加加加えてえてえてえて
 くわ

良良良良くくくく
 よ

混混混混ぜるぜるぜるぜる
 ま

。。。。                                                                                                                                                                                                                                                                

１１１１のののの鍋鍋鍋鍋
なべ

をををを火火火火
ひ

にかけてにかけてにかけてにかけて、、、、絶絶絶絶えずえずえずえず
 た

混混混混ぜながらぜながらぜながらぜながら
 ま

加熱加熱加熱加熱
 かねつ

。。。。沸騰沸騰沸騰沸騰
 ふっとう

したらしたらしたらしたら火火火火
 ひ

をををを弱弱弱弱めめめめ
 よわ

、、、、更更更更にににに
 さら

２２２２分分分分
   ふん

加熱加熱加熱加熱
か ね つ

してしてしてして、、、、

火火火火
 ひ

をををを止止止止めるめるめるめる
 と

。。。。                                                                                                                                                                                                                                                                        

茶茶茶茶
 ちゃ

漉漉漉漉しししし
こ

をををを通通通通してしてしてして
 とお

好好好好みみみみ
 この

ののののカップカップカップカップ
か っ ぷ

などになどになどになどに流流流流しししし入入入入れれれれ
なが    い

、、、、粗熱粗熱粗熱粗熱
あらねつ

がががが取取取取れたられたられたられたら
 と

冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫冷蔵庫
 れいぞうこ

へへへへ。。。。    

冷冷冷冷やしやしやしやし
 ひ

固固固固めてめてめてめて
かた

出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり
 で  き  あ

ですですですです。。。。    

今回
こんかい

は「抹茶
まっちゃ

きなこ」｢抹茶
まっちゃ

シロップ
し ろ っ ぷ

｣をかけて！！ 

黒蜜
くろみつ

をかけても美味しく
 お  い

頂けます
いただ

♪ 

 

 

 

 

 準備準備準備準備
じ ゅ ん び

するものするものするものするもの 

・ ボールボールボールボール
ぼ ー る

 

・ 茶漉茶漉茶漉茶漉
ち ゃ こ

しししし 

・ 計量計量計量計量スプーンスプーンスプーンスプーン
す ぷ ー ん

 

・ おおおお好好好好みのみのみのみのカップカップカップカップ
か っ ぷ

 

1 

2 

3 

アガーアガーアガーアガーってなにってなにってなにってなに？？？？    

海藻
かいそう

から作られ
 つく

、透明感
 とうめいかん

が高く
たか

美しい
うつく

光沢
 こうたく

があります。 

無味
 む み

無臭
 むしゅう

であらゆる素材
 そざい

の風味
 ふうみ

を邪魔
 じゃま

しません。 

非常
 ひじょう

に柔らかく
やわ

軽い
かる

弾力
だんりょく

を持って
 も

います。 

寒天
かんてん

とゼラチン
ぜ ら ち ん

の間
あいだ

のような、プルッ
ぷ る っ

とした独特
 どくとく

の食感
しょっかん

です。そして何より
なに

ノンカロリー
の ん か ろ り ー

なので、とってもヘルシー
へ る し ー

なんです♪    

    

材料材料材料材料
ざいりょう

    

作作作作りりりり方方方方
つく  かた

    



 

 

 

 

 

                                            （（（（４４４４人分人分人分人分））））                                                                                                                                                            

� ごごごご飯飯飯飯
   はん

    ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１１１１．．．．５５５５合分合分合分合分
ごうぶん

 

� ミツカンミツカンミツカンミツカン
み つ か ん

すしすしすしすし酢酢酢酢
ず

昆布昆布昆布昆布
こ ん ぶ

だしだしだしだし入入入入
 い

りりりり・・・・・・・・・・・・適量適量適量適量
てきりょう

 

� ““““ミツカンカラフルミツカンカラフルミツカンカラフルミツカンカラフル
み つ か ん か ら ふ る

おすしおすしおすしおすしすすすすっしっしっしっし～～～～””””    ピンクピンクピンクピンク
ぴ ん く

（（（（ほんのりほんのりほんのりほんのり梅梅梅梅
う め

風味風味風味風味
ふ う み

））））・・・・・・・・・・・・適量適量適量適量
てきりょう

 

� 塩塩塩塩、、、、バターバターバターバター････････････････････適量適量適量適量 

� しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・おおおお好好好好みみみみ
   この

でででで 

＜＜＜＜飾飾飾飾りりりり
 かざ

用具材用具材用具材用具材
 よう ぐざい

＞＞＞＞ 

� きゅうりきゅうりきゅうりきゅうり    ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量適量適量適量
てきりょう

 

� えびえびえびえび・・・・・・・・・・・・１００１００１００１００グラムグラムグラムグラム 

� ツナツナツナツナ
つ な

缶缶缶缶
かん

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・１１１１缶缶缶缶
  かん

 

� 鮭鮭鮭鮭
さ け

フレークフレークフレークフレーク
ふ れ ー く

・・・・・・・・・・・・・・・・適量適量適量適量
てきりょう

 

� 卵卵卵卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２２２２個個個個 

� ＜＜＜＜型抜型抜型抜型抜きききき
かたぬ

用具材用具材用具材用具材
 よう  ぐざい

＞＞＞＞ 

� ハムハムハムハム
は む

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２２２２枚枚枚枚
  まい

 

� スライスチーズスライスチーズスライスチーズスライスチーズ
す ら い す ち ー ず

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・２２２２枚枚枚枚
  まい

 

 

 
 
 

   型型型型
かた

抜抜抜抜
ぬ

きききき用用用用
よう

具具具具
ぐ

材材材材
ざい

ののののハムハムハムハム
は む

・・・・スライスチーズスライスチーズスライスチーズスライスチーズ
す ら い す ち ー ず

ををををおおおお好好好好みみみみ
   この

のののの型型型型
かた

抜抜抜抜きききき
 ぬ

でででで抜抜抜抜きますきますきますきます
 ぬ

。。。。    

                

    スクランブルエッグスクランブルエッグスクランブルエッグスクランブルエッグ
す く ら ん ぶ る え っ ぐ

をををを作作作作るるるる。。。。    

                （（（（卵卵卵卵
たまご

をときほぐしをときほぐしをときほぐしをときほぐし、、、、塩塩塩塩
し お

をををを適量適量適量適量
てきりょう

まぜるまぜるまぜるまぜる。。。。熱熱熱熱
ね っ

したしたしたしたフライパンフライパンフライパンフライパン
ふ ら い ぱ ん

ににににバターバターバターバター
ば た ー

をををを溶溶溶溶かしかしかしかし
 と

、、、、卵卵卵卵
たまご

をををを流流流流しししし込込込込みみみみ
なが     こ

、、、、

おおおお好好好好みみみみ
    この

のののの半熟半熟半熟半熟
はんじゅく

具合具合具合具合
 ぐあい

でででで出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり
  で  き  あ

。）。）。）。）    

    

                    飾飾飾飾りりりり
 かざ

用具材用具材用具材用具材
 よう ぐざい

ののののきゅうりきゅうりきゅうりきゅうり・・・・えびえびえびえび（（（（茹茹茹茹でてでてでてでて
 ゆ

おいたものおいたものおいたものおいたもの））））をおをおをおをお好好好好みみみみ
この

のののの大大大大きさきさきさきさ
 おお

にににに切切切切りますりますりますります
 き

。。。。    

    

                    今回今回今回今回
こんかい

はははは２２２２種類種類種類種類
しゅるい

ののののすしすしすしすし飯飯飯飯
め し

をををを作作作作りますりますりますります
 つく

！！！！    

� 温温温温かいかいかいかい
あたた

ごはんにごはんにごはんにごはんに、「、「、「、「ミツカンミツカンミツカンミツカン
み つ か ん

    カラフルカラフルカラフルカラフル
か ら ふ る

おすしおすしおすしおすしすすすすっしっしっしっし～～～～    ピンクピンクピンクピンク
ぴ ん く

」」」」をまんべんなくふりをまんべんなくふりをまんべんなくふりをまんべんなくふり

かけかけかけかけ、、、、しっかりとしっかりとしっかりとしっかりと混混混混ぜぜぜぜ込込込込みみみみ
 ま       こ

ますますますます。。。。    

� カップカップカップカップ
か っ ぷ

ににににごごごご飯飯飯飯
   はん

をををを入入入入れれれれ、、、、ティースプーンティースプーンティースプーンティースプーン
て ぃ ー す ぷ ー ん

1111杯杯杯杯
ぱい

ののののミツカンミツカンミツカンミツカン    すしすしすしすし酢酢酢酢
ず

昆布昆布昆布昆布
こんぶ

だしだしだしだし入入入入りりりり
 い

をかけをかけをかけをかけまままま

すすすす。。。。    

さいごにさいごにさいごにさいごに、、、、おおおお好好好好きききき
    す

なななな具材具材具材具材
 ぐざい

をををを盛盛盛盛りりりり付付付付けてけてけてけて
 も     つ

、、、、出来上出来上出来上出来上がりがりがりがり
 で  き  あ

♪♪♪♪    

おおおお好好好好みみみみ
    この

でしょうゆをかけてでしょうゆをかけてでしょうゆをかけてでしょうゆをかけて、、、、いただきますいただきますいただきますいただきます！！！！！！！！    

準備
じゅんび

するもの 

� 透明
とうめい

のカップ 

� 型抜き
かたぬ

（ハート・星
ほし

・花
はな

など） 

� ボウル 

材料材料材料材料
ざいりょう

    

作作作作りりりり方方方方
つ く   か た

    

炊き上がった
た     あ

ごはんに混ぜる
 ま

だけ

で、カラフル
か ら ふ る

なすし飯
めし

が簡単
かんたん

にで

きちゃいます。その他
     ほか

にも、ほんの

り青
あお

じそ風味
 ふうみ

の「みどり」、ほんの

りレモン
れ も ん

風味
ふうみ

の「きいろ」もあります 

その他
ほか

にも、トマト
と ま と

・パプ
ぱ ぷ

リカ
り か

・アボカド
あ ぼ か ど

・サーモ
さ ー も

ン
ん

・いくら・かにかまなど

お好き
  す

な具材
ぐざい

で☆★ 

１１１１    
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