
さつま芋ごはん 

 

【材料】 

子ども６人分 

・精白米………２合 

・水……………適量 

酒………６ｇ（小さじ１弱） 

塩………１、２ｇ（小さじ１／５） 

醤油……３ｇ（小さじ１／２） 

・さつま芋……９０ｇ（中１／２本くらい） 

 

【作り方】 

①  精白米はといでおく。 

②  さつま芋は皮をむいて、１、５ｃｍ角に切る。 

③ 炊飯器に米と規定量の水を入れ、Ａの調味料と②のさつま芋を加え

て炊く。 
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Ａ 

〈子ども１人分〉 
・エネルギー １９９kcal   
・たんぱく質 ３．３ｇ 
・脂質  ０．５ｇ 
・塩分  ０．３ g 

さつま芋は水溶性と不溶性の両方の

食物繊維を多く含んでるうな～。また、

さつま芋に含まれるビタミンＣは加熱

しても壊れにくいうな～。 


