
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ざいりょう】 ひとりぶん よにんぶん 

ごはん ちゃわん１ ちゃわん４ 

とうふ １５０ｇ ６００ｇ 

ツナのかんづめ はんぶん ２かん 

めんつゆ（ストレート） おおさじ１と 1/2 おおさじ６ 

きざみのり すきなりょう すきなりょう 

 

 

【作
つく

り方
かた

】 

１．とうふのみずをすてて、ボールにいれる。 

２．スプーンかフォークでとうふをかるくつぶす。 

３．ツナのあぶらをきって、２にいれる。 

４．めんつゆをくわえてまぜる。 

５．どんぶりにごはんをもり、 

  ４をのせる。 

６．このみのりょうのきざみのりをうえにかける。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

とうふとツナのどんぶり 

ワンポイントアドバイス 

 このみで、ながねぎのみじんぎり 

をくわえてもおいしくなります。 

小学校
しょうがっこう

１・２・３年
ねん

向
む

き 


