
しょうゆめし 
材料 数量 

精白米 
干ししいたけ 
こんにゃく 
ごぼう 
にんじん 
松山あげ 
煮干し 
濃口しょうゆ 
酒 
水 

160ｇ 
4g 

50g 
10ｇ 
10ｇ 

4g 
10ｇ 

18ｇ（大さじ1） 
5ｇ（小さじ1） 

240ml 

＜2人分＞ 

米は洗ってザルにあげ、30分ほどおく。  

干ししいたけは水でもどし、こんにゃくは茹でておく。 

ごぼうはささがきにして水にさらす。水で戻した干ししい
たけ、茹でた こんにゃく、にんじん、はそれぞれせん切りに
する。 
松山あげは手で割る。煮干しは頭と内臓を取っておく。 

❶に❸と濃口しょうゆ、酒を加えてよく混ぜ、普通の水
加減で炊く。  

炊き上がったら器に盛りつける。 
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小さめの煮干しは頭と内臓を取らなくても
調理できます。 

煮干しだしのきいた、 
松山市の郷土料理だよ！ 

松山市食育推進 
キャラクター 
「モグッピー」 

※キャラクターの 
無断転載・使用禁止 

作成：松山市保健所 健康づくり推進課 

エネルギー 335ｋｃａｌ

食塩相当量 1.5ｇ

栄養価(1人分）
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