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シンプル炊き込みごはん

ARRANGE

シンプル炊き込みごはん

1
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4
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［材料］

［作り方］

花
の
よ
う
な
れ
ん
こ
ん
ス
ラ
イ
ス
と
、鮮
や
か
な
彩
り
。

桜
え
び
と
青
の
り
の
香
り
が
食
欲
を
そ
そ
り
ま
す
。

1

2

3

4

米は洗って水気をきり、分量の水に30

分ほどつける。

鍋に　  を入れ、かぼちゃを真ん中にの

せて火にかける。

フツフツと沸騰してきたら、ふたをして

弱火にし、6分加熱する。火を止めて10

分蒸らす。

      を加えて全体を混ぜる。

［作り方］

かぼちゃの

炊き込みごはん

真ん中に入ったかぼちゃが
存在感ばつぐん！

カレー粉とチーズを混ぜて
みんなが大好きな味付けに。

米 1合 、水 200㎖、かぼちゃ 80g 、

 （ カレー粉 小さじ1/2 、プロセスチーズ

〈1cm角〉 30g 、塩  小さじ1/3 、刻みパセリ 

少々）

米 1合 、水 200㎖、かぼちゃ 80g 、

 （ カレー粉 小さじ1/2 、プロセスチーズ

〈1cm角〉 30g 、塩  小さじ1/3 、刻みパセリ 

少々）

［材料］

A

A

A

1
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ARRANGE

01.

丸めたごはんに小麦粉・卵・パン粉をつけ

て、ライスコロッケに。チーズが溶け出さな

いように、なるべく短時間で表面をカラッ

と揚げます。
残ったごはんは、しょうゆ味の

焼きおにぎりにするのがおす

すめ。焼けたしょうゆと桜えび

の香ばしさがよく合います。

02.

れ
ん
こ
ん
の
炊
き
込
み
ご
は
ん

「いきなり炊き込み稲荷ごはん」。好きな具材とごはんを寿司揚げに詰めて調味液で炊くだけ。熱々もですが冷めてもおいしいです。 はみだしくらそび | 大阪府 ドリモグさまとうもろこしごはん。包丁でそぎ落とした実と一緒に、芯も炊飯器に入れて炊くのがポイントです。はみだしくらそび | 北海道 サクラサクさま04

今月のテーマ：わが家のおすすめの炊き込みごはん
しん

おいしいけれど、材料の準備がたいへんな炊き込みごはん。

実はひとつの食材でも、おいしくできるんです！

炊き上がってから味付けすれば、失敗もなくアレンジの幅は無限大。

炊飯器ではなく鍋を使うと、あっという間に炊き上がります。

土鍋はもちろん、火を弱めにすればフライパンでもOK。

料理が億劫なときこそ、シンプル炊き込みごはんの出番です。

米 1合 、水 200㎖ 、れんこん 80g 、 （ 桜えび〈素干し〉 5g 、

青のり 少々、塩 小さじ1/3）

米 1合 、水 200㎖ 、れんこん 80g 、 （ 桜えび〈素干し〉 5g 、

青のり 少々、塩 小さじ1/3）

米は洗って水気をきり、分量の水に30分ほどつける。

れんこんは皮をむき、薄切りにし、酢水（分量外）に5分ほどつけてから水気をきる。

鍋に      を入れ、れんこんをのせて火にかける。

フツフツと沸騰してきたら、ふたをして弱火にし、6分加熱する。火を止めて10分蒸らす。

      を加えて全体を混ぜる。

一緒に炊くのは    　　　   だけ！ひとつ

A

0 5



ARRANGE
みそ 小さじ1

+

タイ料理・カオマンガイ風の

ごちそう炊き込みごはん。

野菜やハーブ、レモンなどの

トッピングを楽しみます。

みその甘みとコクが、ス

イートチリソースをまろ

やかな味わいに。

ピリッとした辛さと華や

かなゆずの香りが後を

引く、刺激的なソース。

いつも人気の甘辛しょう

ゆ味。あっさりして食べ

やすいのが特長です。

エスニック感を格段にアップさせてくれ

るスイートチリソース。和の素材を使っ

た3種類のアレンジをご紹介します。

1

2

3

4

5

［作り方］

米（ジャスミンライス） 2合 、水 400㎖ 、鶏もも肉 2枚 、塩 小さじ1 、酒 大さじ2 、

ネギ（青い部分） 1本分 、しょうが（スライス） 3～4枚 、黒こしょう 少々 、トッピング

用野菜（パクチーなど好きな野菜） 適量

米（ジャスミンライス） 2合 、水 400㎖ 、鶏もも肉 2枚 、塩 小さじ1 、酒 大さじ2 、

ネギ（青い部分） 1本分 、しょうが（スライス） 3～4枚 、黒こしょう 少々 、トッピング

用野菜（パクチーなど好きな野菜） 適量

［材料］

鶏もも肉は平らになるように包丁で切り込みを入れ、塩をすりこみ、酒を振る。

ジャスミンライスは洗って、分量の水と一緒に鍋に入れる。

※ふつうの米の場合は30分ほど浸水させる。

　にネギ、しょうが、　  の皮目を下にしてのせ、火にかける。

フツフツと沸騰してきたら、ふたをして弱火にし、12分加熱する。火を止めて10分蒸らす。

鶏もも肉を取り出し、食べやすい大きさに切り分ける。ネギ、しょうがを取り除き、黒こ

しょうを振る。

スイートチリベース

しょうゆ 小さじ1
+

ゆずこしょう 小さじ1/2
+

スイートチリソース …

水 ……………………

白ネギ〈みじん切り〉…

スイートチリソース …

水 ……………………

白ネギ〈みじん切り〉…

30g

小さじ1

小さじ2

ちょい足しで味変！

03.

鶏がらスープをかけて、うま味

たっぷりのスープごはんに。

トッピングで余ったパクチーを

散らしたり、レモンをしぼるの

もおすすめです。

チキンの炊き
込みごはん

12

スイートチリベース スイートチリベース スイートチリベース

0 6 0 7皮がむいてある甘栗で作る甘栗の炊き込みごはん。栗のシーズンでなくても手軽に食べられます。はみだしくらそび | 福井県 ぱりんこさま 鶏肉、しいたけ、ごぼう、油あげ、にんじんを甘辛く煮たものを煮汁とともに炊飯器で炊きます。トッピングに錦糸卵をかけるといい感じ。 はみだしくらそび | 福岡県 まついつまさま



ご
は
ん
を
炊
く
の
は
鍋
ま
か
せ
。

そ
の
間
に
汁
も
の
を
作
り
ま
す
。

ご
は
ん
を
炊
い
て
い
る
間
に
作
れ
る
簡
単
ス
ー
プ
。

ボ
リ
ュ
ー
ム
が
あ
る
の
で
、こ
れ
だ
け
で
お
か
ず
に
な
り
ま
す
。

鍋にサラダ油、白ネギ、しょうがを入れて弱火にかけ、じっくりいためる。

香りが立ってきたら、水、鶏ガラスープを入れて、煮立てる。ひと口大に

切ったトマトを入れ、火が通ったら塩こしょうで味を調える。

水溶き片栗粉でとろみをつける。

溶き卵を流し入れ、ひと混ぜ

したら火を止める。

［作り方］

米は洗って水気をきり、分量の水に30分ほどつける。

鍋に　  を入れ、塩鮭をのせて火にかける。

フツフツと沸騰してきたら、ふたをして弱火にし、6分加熱する。

火を止めて10分蒸らす。

     を加えて全体を混ぜる。

［作り方］

米 1合 、水 200㎖、塩鮭 1切れ、 （ クレソン・七味唐辛子 各適量）米 1合 、水 200㎖、塩鮭 1切れ、 （ クレソン・七味唐辛子 各適量）

［材料］

卵 1個 、トマト 1個 、水 300㎖ 、鶏ガラスープ（顆粒） 小さじ1 、白ネギ

（みじん切り） 大さじ1 、しょうが（みじん切り） 小さじ1 、サラダ油 少々、

水溶き片栗粉 大さじ2 、塩こしょう 少々

卵 1個 、トマト 1個 、水 300㎖ 、鶏ガラスープ（顆粒） 小さじ1 、白ネギ

（みじん切り） 大さじ1 、しょうが（みじん切り） 小さじ1 、サラダ油 少々、

水溶き片栗粉 大さじ2 、塩こしょう 少々

卵 1個 、トマト 1個 、水 300㎖ 、鶏ガラスープ（顆粒） 小さじ1 、白ネギ

（みじん切り） 大さじ1 、しょうが（みじん切り） 小さじ1 、サラダ油 少々、

水溶き片栗粉 大さじ2 、塩こしょう 少々

［材料 2人分］

プ
ラスワ

ン！

卵とトマトのスープ

さば缶のみそ汁

鍋に汁ごとさば缶を入れ、水を加えて火に

かける。

軽く沸騰したら、　 に幅3～4cmに切った

水菜を加え、味をみながらみそを加える。

器によそい、刻みネギ、おろししょうがを

添える。

［作り方］

さば缶（水煮） 1缶（170g）、水 300㎖ 、水

菜 25ｇ 、みそ・刻みネギ・おろししょうが 

各適量

さば缶（水煮） 1缶（170g）、水 300㎖ 、水

菜 25ｇ 、みそ・刻みネギ・おろししょうが 

各適量

さば缶（水煮） 1缶（170g）、水 300㎖ 、水

菜 25ｇ 、みそ・刻みネギ・おろししょうが 

各適量

［材料 2人分］

ベーコンは幅1cm、野菜は1cm角に切る。

鍋にベーコン、野菜を入れて火にかけ、塩少々

（分量外）を加えていためる。

水を加えてふたをし、野菜がやわらかくなるま

で煮たら、牛乳、コンソメを入れてあたため、塩

こしょうで味を調える。

［作り方］

ベーコン 30g 、野菜（玉ねぎ・にんじん・キャベ

ツ） 合わせて100g程度、水 100㎖ 、牛乳 200

㎖ 、コンソメ（粉末） 小さじ1 、塩こしょう 少々

ベーコン 30g 、野菜（玉ねぎ・にんじん・キャベ

ツ） 合わせて100g程度、水 100㎖ 、牛乳 200

㎖ 、コンソメ（粉末） 小さじ1 、塩こしょう 少々

ベーコン 30g 、野菜（玉ねぎ・にんじん・キャベ

ツ） 合わせて100g程度、水 100㎖ 、牛乳 200

㎖ 、コンソメ（粉末） 小さじ1 、塩こしょう 少々

［材料 2人分］

とろみをつけた中華風スープ。

水溶き片栗粉はしっかり沸とう

させた状態で入れ、すばやくかき

混ぜるのがポイントです。

ベーコンと野菜の

野菜の甘みがミルクに溶け出して、ほっこりやさしい味わいに。

牛乳を入れたら煮立て過ぎないようにしてください。

さばの身はよそう前にく

ずします。缶によってか

なり塩加減が違うので、

味見をしながらみそを加

えると安心です。

鮭
の
う
ま
味
と
塩
気
が
ご
は
ん
に
し
み
込
み
ま
す
。

ク
レ
ソ
ン
と
七
味
を
き
か
せ
て
、大
人
の
味
に
。
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2
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A

A
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04.

ミルクスープ

ARRANGE

あつあつのだしか昆布

茶をかけて、鮭のだし茶

漬けに。クレソンの苦味が意外なおいしさです。

もしあれば、ぶぶあられも散らしてください。

塩
鮭
の
炊
き
込
み
ご
は
ん

おせんべいで作るお手軽おこわです。炊き込みごはんの調味料としょうゆ味のおせんべいを割って炊飯器で炊くだけ。はみだしくらそび | 埼玉県 ほこりんさま0 8 0 9家にはしゃべるオウムがいます。帰宅するとやよいちゃんおかえりと恥ずかしそうに言ってくれます。春のお楽しみ、わらびごはん。あく抜きは大変だけど、この時期しか味わえないモチモチ食感！ はみだしくらそび | 奈良県 たちばな母さま



米は洗って水気をきり、分量の水

に30分ほどつける。

ごぼうは小口切りにし、水にさら

してアクを抜く。

鍋に　 を入れ、水気をきったご

ぼうをのせて火にかける。

フツフツと沸騰してきたら、ふ

たをして弱火にし、6分加熱する。

火を止めて10分蒸らす。

     を加えて全体を混ぜる。

［作り方］

米 1合 、水 200㎖、土ごぼう 80g 、

 （ レーズン 大さじ2 、塩 小さじ

1/2 、ピンクペッパー 適量）

米 1合 、水 200㎖、土ごぼう 80g 、

 （ レーズン 大さじ2 、塩 小さじ

1/2 、ピンクペッパー 適量）

［材料］

05.

洋風の味なので、残ったらリゾットにアレンジ

するのがおすすめ。コンソメスープで軽く煮

込み、パルメザンチーズを

たっぷり入れます。

1

2

3

4

5

A

A

1

ごぼうの深い土の香りとレーズンの甘み。

秋の新定番にしたい、滋味深い一品です。 ARRANGE

ごぼうの炊き込みご
はん

06.
豆
も
や
し
の
食
感
で
食
べ
ご
た
え
◎

お
財
布
に
も
や
さ
し
く
、2
つ
の
味
を
楽
し
め
ま
す
。

豆
も
や
し
の
炊
き
込
み
ご
は
ん

米は洗って水気をきり、分量の水に30分ほどつける。

鍋に　 を入れ、豆もやしを表面にのせて火にかける。

フツフツと沸騰してきたら、ふたをして弱火にし、6分

加熱する。火を止めて10分蒸らす。

［作り方］

米 1合 、水 200㎖、豆もやし 100g米 1合 、水 200㎖、豆もやし 100g

［材料］

・ゆかりごはん（写真右）

・のりキムチごはん（写真左）

1

豆もやしごはん１杯分に韓国のり2枚をちぎって混ぜ、白菜

キムチを適量のせ、白ごま、刻みネギを少々散らす。

豆もやしごはん１杯分にゆかりを小さじ1/4、ごま油小さじ

1/2を加えて全体を混ぜる。

2

3

1

残ったごはんは、ごま油の風味を活かし

てチャーハンにすると美味。焼き豚や卵、

ネギなど、お好みの

具材といため合わせ

てください。

ARRANGE

1 0 1 1家にはしゃべるオウムがいます。帰宅するとやよいちゃんおかえりと恥ずかしそうに言ってくれます。秋はきのこ盛りだくさんです。しいたけは必須で、炊きあがりにふわっと木の香りがします。 はみだしくらそび | 香川県 ごんごんさま海のめぐみ炊き込みごはん。芽ひじき、わかめなど海藻３種類と切り干し大根、にんじん、だしパック、塩、しょうゆ、みりんなどで味を調えて炊きます。はみだしくらそび | 千葉県 ゆりさま

使った器はこちら！
Kraso 波佐見焼夫婦茶わんの会




