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ＪＡ��なよろ	
�は

�から��し、���でトラ
クター��を!らせたり%&
'で()した*+,をプレゼ
ントしました。
34はまずまずの78で、9
:の:;や=>とともに、B
Cら７０FがひまわりJの�
KをLれ、ごOPにQRをS
りました。

８U２4、�WサンピラーパークのひまわりJで「ひ
まわり��� が\われました。]�を\ったのは、
ひまわりが_`きな_bBにcむ_efg・ijk
さんOPで、n
の５Uに、お２Fがqrにsてuを
vいてxったヒマワリに}まれながら�を]げました。

����
りりりり

�り�（２F&）�り�（２F&）�り�（２F&）�り�（２F&） �り�（２F&）�り�（２F&）�り�（２F&）�り�（２F&）

①�+は�と�に&け、�は
～ � に � り 、 � は
�さの��りにし、�を

ふって、しんなりしてきたら
�る。

②��は��の�_に�り、
�、しょうゆで��をつける
。

③� なべにサラダ£を¤し
、ねぎ、しょうがを§れて¨
める。ªりがWってきたら、［
�り� ］の��を­えて¨
める。

④［�り� ］に［�り� ］の�
+とごはんを­えて、¨め
°わせる。

3 4cm
5cm

2

3 1

①さつまいもは¸つきのまま¹�りに
し、ºにさらします。

②ボウルに�¿kのつなぎのÀÁを
§れ、よくかきÃぜます。

③�ひき�、みじん�りにした�ねぎ
をÇり°わせ、[�り� ]に­えてよ
くÃぜます。

④Êげ£をËにかけ、ÌÍのうちにºÏをよくふきÐったさつまいもを§れ、はしで
£をかきまわすようにしながらËがÑるまでÊげ、ÐりÒします。

⑤Êげ£が ÔÕの�Íになったら、[�り� ]のたねをÖ× ～ にØめて�
¿kを�りながらÙ々に§れます。

⑥�¿kにËがÑったら£からあげ、£をきります。
⑦ÞにßàあんのÀÁを§れ、áËにかけてかきÃぜ、とろみがついてきたらごま
£をたらしてËをâめます。

⑧äに[�り� ]と[�り� ]をåってæしょうがをçえ、ßàあんをかけ、アツアツの
ごはんとêëにいただきます。

2

170 3 3 4cm

4 6

ÀÁ(２F&）ÀÁ(２F&）ÀÁ(２F&）ÀÁ(２F&）
�+�+�+�+ 150g

���� �さじ /1 3

�バラ��バラ��バラ��バラ� 100g

���� _さじ1

しょうゆしょうゆしょうゆしょうゆ �さじ2

サラダ£サラダ£サラダ£サラダ£ _さじ1

ねぎのみじん�りねぎのみじん�りねぎのみじん�りねぎのみじん�り 5cm&

ÀÁ(２F&）ÀÁ(２F&）ÀÁ(２F&）ÀÁ(２F&）

しょうがのみじん�りしょうがのみじん�りしょうがのみじん�りしょうがのみじん�り 1 4/ かけ&

ごはんごはんごはんごはん 600g 4（ôõö ÷&）

ごはんごはんごはんごはん 330g

さつまいも（�）さつまいも（�）さつまいも（�）さつまいも（�） 1ø

�¿kのつなぎ�¿kのつなぎ�¿kのつなぎ�¿kのつなぎ パンù 、ú û、おろししょうが かけ&、��さじ / 、º_さじ45g 1 1 1 2 3

�ひき��ひき��ひき��ひき� 300g

�ねぎ�ねぎ�ねぎ�ねぎ 1ø

Êげ£Êげ£Êげ£Êげ£ üý

ßàあんßàあんßàあんßàあん º 、þ£・à・ÿ��_さじ 、みりん・�・��ù�_さじ300cc 2 1

ごま£ごま£ごま£ごま£ �さじ /1 2

æしょうがæしょうがæしょうがæしょうが üý

�¿kのßàあんかけ�¿kのßàあんかけ�¿kのßàあんかけ�¿kのßàあんかけ

�+のチャーハン�+のチャーハン�+のチャーハン�+のチャーハン
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