
もうすぐ２月３日「節分」です。節分では豆まきが主な
イベントでしたが、最近では「恵方巻き」を食べることも
楽しみ方のひとつとして定着しています。その年の恵方
（２０２４年は東北東）に向かい、縁を切らない
ように願いを念じながら、福が逃げないよう
無言で丸かぶりして１本食べきるという風習です。
今回はそんな恵方巻きを５つの具材で作って

みました。
上手に縁起物を作ることができたでしょう

か？

恵方巻きを作ってみた

【材料】

【作り方】

○ のり（１枚が２０ｃｍ×２０ｃｍ）
○ すし飯
・ 米 １合
・ すし酢 大さじ２．５

○ だし巻き卵
・ 卵 ３個
・ だし １／４カップ
・ 砂糖 大さじ１／２
・ 薄口しょうゆ

１ かんぴょうを水で洗い、お湯で煮て好みの硬さにします。

２ お湯を捨て、煮汁を入れます。煮汁がなくなるまで煮詰めます（時間がかか
るのでこの間にほかの具材を用意します）。

① ②

一緒に干ししいたけを
煮てもおいしそうでした

○ かんぴょう
・ かんぴょうの乾物 ２５ｇ
・ 煮汁

水 ２カップ
みりん １／４カップ
しょうゆ 大さじ１と２／３
砂糖 大さじ１と２／３

○ かに風味のかまぼこ
○ きゅうり
○ 桜でんぶ



６ ごはん粒で２枚の海苔をくっつけて長方形にします。

７ ラップの上に海苔を広げます。海苔の上にごはんを

のせます（海苔１枚でごはん１合分）

８ ごはんの上に５つの具材をのせます。

次ページからは
『ニャンズと一緒に反省会』です

④

３ 炊けたごはんをボウルに移し、すし酢をかけて切るように混ぜ、冷まします。

４ 卵焼きを作ります。

５ きゅうり、かに風味のかまぼこ、焼きあがった卵焼き、煮詰めたかんぴょう

を細切りにし、桜でんぶも用意します。これで巻くための具材がそろいました。

⑥

⑤

⑦

③

⑧

⑨ ⑩ ⑪

９ しっかりと、ゆっくりと巻いていきます。

１０ 巻き終わったらラップごと輪ゴムでとめて１５分ほどなじませます。

１１ 恵方巻きの完成です。

ごはんと具材の
バランスはお好みで



【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（♂）

今回は節分の日が近いので、恵方巻きを作ってみました。

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

かんぴょうの甘辛い味もいいニャ

節分のイベントですニャ

甘い卵焼きがおいしいニャ

ごはんと具材のバランスはどうですか？

もう少し具材が多いと見栄えがよりいいかもニャ
でも巻くのが大変そうニャ（=＾･＾；=）

ボクはこれぐらいのバランスが好きニャ（=＾･＾=）

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

えほうくん

今回作った人：えほうくん

試食をお願いしまーす♪

えほうくん

えほうくん

具材はだいぶ余ったので、もう少し入れても
よかったかもです（＾＾；



（※）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

作ってくれた人に「巻くだけだから簡単だね」
と言う人がいるらしいのは残念ニャ

トムくん

そんな人にはネコパンチしていいニャ！（=＾･＾=）

えほうくん

家族や友達同士で作るのは楽しいと思いますが、
やっぱり手間がかかる料理でした（＾＾；

ナナちゃん

最初にかんぴょうを作り、煮詰めてる間にほかの
具材を用意するのが効率的かニャ？

トムくん

巻きすがあるともっと作りやすかったかニャ？

えほうくん

色んな具材が必要なので、用意するのに時間がかかりまし
た。特にかんぴょうは煮詰めるまで１時間ほどでした

以前、恵方巻きの売れ残りによる大量廃棄がニュースに
なりました。今は業者さんたちも工夫してくれています。
今年も色々な取り組みを行っていますよ

えほうくん

ナナちゃん

個人ではあらかじめ予約するのもひとつの方法ニャ

トムくん

ボクは残さず全部食べるニャ（=＾･＾=）

えほうくん

食品ロスに気をつけて、みんなで恵方巻きを楽しもうね（＾＾）

農林水産省のＷｅｂサイト「うちの郷土料理」に恵方巻きのレシピがあります。また、恵方巻きのなど、季節食
品のロス削減の取り組みについても公表されているので、ぜひご覧ください。
https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/39_13_osaka.html
https://www.maff.go.jp/j/shokusan/recycle/syoku_loss/kisetsusyokuhin.html（農林水産省へリンク）

https://www.maff.go.jp/j/keikaku/syokubunka/k_ryouri/search_menu/menu/39_13_osaka.html
https://www.maff.go.jp/j/shokusan/recycle/syoku_loss/kisetsusyokuhin.html
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