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今
回
は
、そ
ん
な
外
で
の
炊
飯
を
体
験
し
て

み
よ
う
と
、管
理
栄
養
士
の
片
村
優
美
さ
ん

ご一家
に
挑
戦
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
！

挑
戦
し
た
の
は
小
学
２
年
生
の「
春
奈
ち
ゃ

ん
」と
年
中
さ
ん
の「
亮
太
朗
く
ん
」で
す
。

お
鍋
で
ご
飯
を
炊
く
手
順（
２
合
の
場
合
）

①
お
米
を
ま
ず
浸
水
さ
せ
る
必
要
が
あ
り

ま
す（
夏
場
30
分
、冬
場
1
時
間
）い
つ
も

通
り
に
研
い
で
か
ら
、水
の
量
は
２
合
で

あ
れ
ば
４
５
０㏄
ほ
ど
の
水
に
浸
け
て
準

備
し
ま
す
。（
水
は
そ
の
ま
ま
使
い
ま
す
）

②
少
し
お
い
て
か
ら
鍋
に
蓋
を
セ
ッ
ト
し
て

火
に
か
け
ま
す
。沸
騰
す
る
ま
で
は
中

火
。沸
騰
し
て
か
ら
は
中
火
２
分
、弱
火

で
10
分
程
度
で
す
。

③
水
分
が
な
く
な
っ
た
ら
火
を
止
め
て
10

分
ほ
ど
蒸
ら
し
ま
す
。

④
蒸
ら
し
終
え
た
ら
全
体
を
大
き
く
か
き

混
ぜ
て
完
成
で
す
。

ボリューム満点、バラエティ豊かなおむすびと
おかずの詰め合せ「行楽セット」！
ご家族でグループで、GWの
ご家族のピクニック等に
ぜひどうぞ。

おむすびきゅうさん行楽セット
（ 3～4 人前）・・・・・・・・1,944円

札幌市東区北９条東１丁目（北向き一方通行角）　TEL／011-721-3393　

011-788-2221ご予約を承ります

●おむすび／さけ（２個）、こんぶ、おかか、たぬきしょうが、
　焼たらこ、じゃこ梅、いなり（２個）。
●おかず／からあげ、きんぴら、たまごやき、ポテトサラダ。

十分に
距離をとって
楽しみましょう！

お鍋でご飯を炊いてみよう！

おにぎりも握ってみよう！
こ
れ
か
ら
家
族
で
キ
ャ
ン
プ
や
外
で
の
炊
飯
の
機
会

も
多
く
な
っ
て
き
ま
す
ね
、そ
こ
で
我
々
道
民
定
番

の
ジ
ン
ギ
ス
カ
ン
や
Ｂ
Ｂ
Ｑ
な
ど
が
大
活
躍
で
す
。

そ
れ
に
忘
れ
て
い
け
な
い
の
が「
お
に
ぎ
り
」で
す

ね
！
パ
ッ
ク
ご
飯
も
湯
煎
で
簡
単
で
す
が
飯
ご
う

や
お
鍋
で
炊
く
ご
飯
の
香
り
も
良
い
で
す
ね
！

外
で
い
っ
ぱ
い
体
を
動
か
し
た
ペ
コ
ペ
コ
の
お
腹

に
は
、お
肉
や
野
菜
な
ど
と一
緒
に
半
分
の
量
は

お
に
ぎ
り
な
ど「
炭
水
化
物
」が
ベ
ス
ト
で
す
！

成
長
期
の
体
を
強
く
大
き
く
し
て
く
れ
ま
す
。

炊
き
あ
が
っ
た
ら
次
に「
お
に
ぎ
り
」を
握
っ

て
み
ま
し
ょ
う
！（
少
し
冷
ま
し
て
か
ら
）

子
供
た
ち
が
お
に
ぎ
り
を
握
る

ポ
イ
ン
ト
！

皆
さ
ん
分
か
っ
て
い
る
の
で
特
に
ポ
イ
ン
ト

な
ど
無
い
の
で
す
が

●
手
が
汚
れ
な
い
よ
う
に
ラ
ッ
プ
を
使
っ
て

お
に
ぎ
り
を
作
り
ま
す
。

●
ラ
ッ
プ
の
上
に
ご
飯
を
乗
せ
て
具
を
乗

せ
、さ
ら
に
ご
飯
を
乗
せ
て
挟
み
ま
す
。 

●
ラ
ッ
プ
で
包
ん
で
ギ
ュ
ッ
と
固
め
て
お
に

ぎ
り
を
作
り
、一
度
ラ
ッ
プ
を
外
し
て
か

ら
海
苔
を
付
け
て
い
き
ま
す
。

●
ラ
ッ
プ
を
切
る
と
き
は
小
さ
い
子
は
危

な
い
の
で
親
が
切
っ
て
用
意
し
て
あ
げ
ま

し
ょ
う
。

片村優美プロフィール
釧路市在住、料理研究家

管理栄養士、１男１女の母

片村さんツイッター https://twitter.com/katamurayumi
片村さん所属「くしれぴろ」 https://kushirepiro.com

自分でおにぎ
りを

握ったから
美味しかった

！

鍋で炊いたと
きに

おこげができ
て、

美味しかった
！

子供達の
感想自分でおにぎりを作ることで興味を引き出すことができ、いつもよりも美味しそうに食べてくれました。

片村先生の
感想

札米ホームページ・トップへ 〉〉

こどもの日、最近はなかなか皆
で集まる事も難しいですね！

チョット楽しいお祝いお寿司を
片村先生に作っていただきまし

た「鯉のぼり寿司」！ 

■調理のポイントは、ごはん250g
に対して寿司酢は大さじ１です。長

方形のご飯を作るために、使用済み
の牛乳パックを使いました。具材

は彩りの鮮やかなものを使用すると
華やかに仕上がります。 

材料／ごはん(温かいもの)3合

　　　すし酢（酢60ml・砂糖大さじ
3・塩小さじ2）

作り方準備／飯台は水で濡らして、
水気を拭き取っておきます。

料理のコツ＆ポイント

ごはんは少し硬めに炊いたものを
ご使用いただくと、すし酢と混ぜ

た

ときに、水っぽくなりにくいのでお
すすめ。うちわであおぎながら酢

飯

を混ぜると、ご飯にすし酢がなじ
む前に冷めてしまい、米粒同士

が

くっついてしまうので、すし酢をご
はんに馴染ませてから、うちわで

あ

おぐようにしてくださいね。濡らし
て固く絞ったさらしをかぶせてお

く

と、酢飯の表面が乾かずお召し上
がりいただけますよ。 

①ボウルにすし酢の材料を入れ、砂糖
が溶けるまでよく混ぜ合わせます。

②飯台にごはんを入れ、１をしゃもじ
に伝わせながら回し入れます。

③全体を大きく混ぜ合わせ、すし酢
が行き渡ったら、しゃもじで切るよ

うに混ぜます。
④すし酢が馴染んだら、うちわであ

おいで水気を飛ばし、冷まします。

⑤底の部分が熱いままにならないよ
うに、上下を大きく返したら、うち

わであおぎます。
⑥5の工程を1～2回繰り返したら、

完成です。

酢飯(3 合分)作り方

「こど
もの日」鯉のぼり寿司

お家で出
来る！




