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◎しらすチャーハン（こども１人分） 
 

 

米 50ｇ 

ごま油 1ｇ 

たまねぎ 10ｇ 

しらす干し 15ｇ 

コーン 5ｇ 

こまつな 10ｇ 

しょうゆ 1.2ｇ 

食塩 0.1ｇ 

みりん 0.5ｇ 

かつお節 0.1ｇ 
 

おすすめレシピ

１．米を通常の水加減で炊飯する。 

２．たまねぎは粗みじん切りにする。 

３．こまつなは食べやすい大きさに切る。 

４．鍋にごま油を熱し、２、しらす干し、

コーン、３の順に炒める。 

５．４に炊き上がったご飯を加え、さらに

炒める。 

６．５にしょうゆ、かつお節を加え、よく

混ぜ炒める。 

。 

炊飯器にすべての材料を入れて炊き込ん

でもおいしく出来ます。 


