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作り方 

① にんじんは細切りにする。 

② とうもろこし(缶)は汁を切る。 

③ まぐろ油漬は油を切る。 

④ ひじきは水洗いしもどす。 

⑤ 油を熱し、にんじん・ひじきをいためる。 

⑥ とうもろこし・まぐろ油漬・砂糖・みりん・  

しょうゆを入れさらにいため、しっかり火を 

とおす。 

 

 

 

☆ まぐろ油漬を豚肉の薄切りに代えてもよい 

です。 

☆ だいずや油揚げ、こんにゃくを加えてもおい

しいです。 

ひじきのいため煮 

材料（一人分） 

まぐろ油漬   １２ｇ 

にんじん     ７ｇ 

とうもろこし(缶)  ５ｇ 

ひじき(乾燥)   ２ｇ 

油      ０．５ｇ 

砂糖       １ｇ 

しょうゆ     ２ｇ 

みりん    ０．５ｇ 

 

 

 

☆ 材料は小学校中学年

の一人分の量です。 

子どもたちが食べやすいようにまぐろ

油漬け（ツナ）ととうもろこしを使った

ひじきのいため煮です。 


