
令和５年も厳しい残暑が長く続くのだろうと思っていた
ら、９月下旬から急に涼しくなりました。突然でびっくり
するぐらいでした。そのため、夏に買った
そうめんがまだたくさん残っている、という
人も多いのではないでしょうか（我が家
も同じです）。
そこで今回はそうめんチャンプルーを

作ってみました。
ニャンズ反省会で初めての沖縄料理、

出来具合はどうでしょうか？

そうめんチャンプルーを
作ってみた

【材料】

【作り方】

豚肉 １００ｇ
玉ねぎ １／４個
にんじん １／４本
ピーマン １／２個
木綿豆腐 １／３丁
にら １／４束
そうめん ３束

１ そうめんは表示時間より少し短い時間でゆでます。今回は「ゆで時間の目安
は１分３０秒から２分」とありましたので、１分１５秒間ゆでました。

２ ゆでたそうめんをざるにあげて水気を切った後、冷水でしめます。

① ②

サラダ油 大さじ１
めんつゆ（濃縮２倍） 大さじ７
ごま油 適量
かつおぶし 適量

沖縄では「島豆腐（※）」を
使うけど、代わりに 木綿
豆腐にしてるよ

後でそうめんを炒めるから、
少し硬めにしてるよ

（※）島豆腐とは沖縄で作られている豆腐のことで、別名「沖縄豆腐」。
水に浸した大豆を、加熱する前につぶして豆乳を搾り取る「生しぼり」
という製法で作られます。一般的な豆腐より硬いため、炒めものや煮物
にしても崩れにくく、食べ応えがあります。



次ページからは
『ニャンズと一緒に反省会』です

「チャンプルー」は沖縄の方言で
「ごちゃまぜ」という意味だよ。

④

３ そうめんにごま油をかけ、全体になじませます（※）。

４ フライパンにサラダ油を入れ中火で熱し、豚肉を炒めます。

５ 豚肉の色が変わりはじめたら野菜を加えて炒め合わせます。

⑥

７ 器に盛り付け、かつおぶしを
ふりかけて完成です。

⑤

⑦

６ 野菜に火が通ったら３で油を

まぶしたそうめん、めんつゆを

加えて炒め合わせます。

③

（※）そうめんは細いので、炒めている途中で麺が絡んだり、くっついてしまい
がちです。ゆでたそうめんにごま油やサラダ油などを全体にかけ、３０分ほ
どなじませるようにすると、くっつかずに仕上がります。

だから「そうめんチャンプルー」は
「そうめん（と野菜）のごちゃまぜ炒め」
だね（＾＾）



【ニャンズと一緒に反省会】

審査員長：ナナちゃん（♀）審査員：トムくん（♂）

今回はいつもと違うそうめんの食べ方を楽しもうと沖縄料理を作ってみました。

ここからは失敗や改善点など、みなさんが作る場合に気をつけた方がよさそうな
ことを中心に、ニャンズと一緒に反省会を行います。

【試食開始】

いただきますニャ

かつおぶしとめんつゆで優しい味ニャ

初めての沖縄料理ニャ

炒めたそうめんっておいしいニャ

主役はそうめんなので、野菜が多くなりすぎないよう
気をつけました（＾＾；

それはそれでおいしそうだニャ

ゴーヤがあるとより沖縄っぽく
なるかニャ？（=＾･＾=）

ナナちゃん

ナナちゃん

ナナちゃん

トムくん

トムくん

トムくん

そうめんくん

今回作った人：そうめんくん

試食をお願いしまーす♪

そうめんくん

そうめんくん

次回は卵も入れてみようと思います



（※）実際にニャンズに食べさせているわけではありません。

ナナちゃん

おいしくできたんだから問題ないニャ

トムくん

今度みんなで沖縄料理屋さんに行って確かめるニャ

そうめんくん

材料を切って炒めるだけなので難しくはなかったで
す。でも本場の味を知らないので、これで正しいの
かはよく分からないですね（＾＾；

ナナちゃん

小さな塊だから問題なかったと思うニャ。
わざと小さい塊を作るのも食感が楽しそうニャ

トムくん

ほかに料理して大変だったことはあったかニャ？

そうめんくん

そうめんにはごま油をまぶしておいたのですが、少なかっ
たのか、それでも炒めると少し塊ができていました

近くでいいお店を探しましょう。沖縄の音楽が流れている
お店がいいかな？

そうめんくん

ナナちゃん

琉球民謡は「レ」と「ラ」がないのが特徴らしいニャ

トムくん

おいしいものがあればどのお店でも大丈夫ニャ。
楽しみニャ（=＾･＾=）

そうめんくん

ナナちゃん、よく知っているね

そうめんくん

みんなで沖縄にも行こうね（＾＾）
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