
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料（１０人分） 

焼きのり    全形１０枚   

水         ２５０㎖ 

ひじき      小さじ１ 

砂糖      大さじ２ 

酒       大さじ１強 

みりん    大さじ１強 

しょうゆ  大さじ３弱 

水あめ      大さじ１ 

 

 

 

 

 

 

ご家庭で、お子さんと一緒に

作ってみましょう。のりをちぎる

作業は、小さいお子さんでも楽

しくできます。湿気
し け

たのりでもお

いしく作ることができます。作り

置きしておくと便利ですよ。 

１人分の栄養価 

エネルギー  ３０ｋcal  

食物せんい    １.３ｇ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方 

① ひじきは水でもどす。 

 

② 鍋にちぎったのりと水を入れる。 
 

③ ②に調味料とひじきを入れ、弱 

火でこがさないように煮つめる。 
 

④ 最後に水あめを入れてで出来上が

り。 

冷凍保存もできます。 

手作りのため日持ちはしない

ので、お早目にお召し上がりくだ

さい。 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ ゆでたパスタに絡めて、バターと刻んだねぎを少々のせると、和風のりパスタに！  

☆ 食パンに塗って、チーズをのせてオーブントースターで焼くと、のりトーストに！ 

ツナを混ぜてのせるとさらにボリュームが出ます。 

☆ ゆでたほうれん草など、野菜と和えると磯和えに！ 

☆ 納豆のタレの代わりや、冷ややっこの具、卵に混ぜて卵焼きに・・・調味料感覚で使え

ます！ 


