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春山ちらし寿司   めばるの西京焼き 

ごまあえ    湯葉入りすまし汁  

お祝いデザート    牛乳

「「「 すすすしししめめめししし 」」」

＜作り方＞ 

① 精白米は３０分以上前から洗米し、分量の水を加えて

浸漬しておく。（少量の酒を加えたり、昆布を入れて

炊くと風味がよくなる）炊飯器のすしめしモードの水

分量設定でも可 

浸漬が終了したら炊く。 

② 合わせ酢の調味料をよく混ぜておく。 

③ ➀のご飯が炊き上がったら、②の合わせ酢を加えて、

混ぜる。（混ぜる時に、うちわで仰いだり、扇風機な

どの風をあて冷ますとつや良く仕上がります。

＜材  料＞ 

精白米  

水 

-合わせ酢- 

酢 

砂糖 

食塩 

4人分  

２合

360ｃｃ

大さじ２

大さじ２

小さじ1/2

好きな具材をトッピング

して食べましょう！ 

子どもは、“すめし”が好き！？ 

子どもは、酸っぱい味が嫌いだから、すめしは嫌いだと思っていませんか？ 

子どもたちの人気料理 第一位は「カレーライス」ですが、第二位は「寿司」となっています。酸っぱい

味は嫌われがちですが「寿司」は人気です。ぜひ、にぎり寿司だけでなく、ご家庭で「すしめし」に鮭フ

レークや炒り卵、または、豪華にお刺身をトッピングして食べてみませんか？すっぱい味が食べられるよ

うになると、食べられる味の幅も広がりますね！ 
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～春を知らせる魚～ 

を食べよう！ 

 その他の “春の魚介類” を紹介します。 

 また、５月頃になってくると、あじ、かつお、いさき、かんぱち、きびなご、さくらえび 等が 

旬を迎えおいしく味わえるようになります。 

めばるは、目が大きく張り出していることから付いた名前です。また、３月

から５月が旬とされるため「春告げ魚」と呼ばれたり、「目春」との漢字で書かれ

たりすることもあるそうです。 

カサゴ目 メバル科 メバル属  

の魚です。
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あさり 




