
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

   ふりかけ特集 

令和 7年 9月 26日 

荒川区立原中学校 

校長  村松 弘一 

栄養士 石井 康子 

 城野 史奈 

  

キムムッチ（韓国風海苔）          （4人分） 

もみのり 10g    ☆作り方★ 

にんにく 少々   ①ごま油を熱し、にんにくを 

ごま油  5g      炒め、香りが出たら海苔を  

白いりごま 5g    入れて軽く炒める。 

しょうゆ 小１    ②調味料を加え、弱火で全体 

砂糖  小 1/2     にからめる。 

七味唐辛子 少々  

とらねこふりかけ                 （4人分） 

油 適量        ☆作り方★ 

卵 1個         ①油を熱し、溶き卵を炒める。 

ちりめんじゃこ 20g ②別のフライパンに油を引かず 

かつおぶし 適量    じゃこを炒め、鰹節を加える。 

しょうゆ 小 1/2   ③調味料を加えて味をつけ、最後 

砂糖 小 1/2      に①を加える。 

料理酒 小１        

みりん 小 1/2 

塩 ひとつまみ 

 


