
 

 

子ども料理教室 
 

担当グループ：堺市地域活動栄養士会 もずの会 

テーマ：皮
かわ

から手作り
て づく

餃子
ぎょうざ

ドッグ 

本日
ほんじつ

の献立
こんだて

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ひとり分
ぶん

の栄養価
えいようか

 

献立名
こんだてめい

 
エネルギー たんぱく質

しつ

 脂質
ししつ

 炭水化物
たんすいかぶつ

 食 塩
しょくえん

相当 量
そうとうりょう

 

（ kcal ） (  g  ) (  g  ) (  g  ) (  g  ) 

餃子
ぎょうざ

ドッグ 365 14.2 8.0 60.1 1.3 

夏
なつ

野菜
や さ い

たっぷり 

コンソメスープ 
123 6.5 4.2 14.1 1.0 

マシュマロ風
ふう

プリン 121 2.3 2.2 23.7 0.1 

合計
ごうけい

 609 23.0 14.4 97.9 2.4 

                                   日本食品標準成分表（八訂）で算出 

「健康おおさか21」推進事業 

☆餃子
ぎょうざ

ドッグ 

☆夏
なつ

野菜
や さ い

たっぷりコンソメスープ 

☆マシュマロ風
ふう

プリン 

 



☆餃子
ぎょうざ

ドッグ（生地
き じ

4個
こ

分
ぶん

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜下準備
したじゅんび

＞ 

・蒸
む

し器
き

を準備
じゅんび

する。 

・８×22㎝のオーブンシートを4枚
まい

準備
じゅんび

する。 

・生姜
しょうが

をすりおろす。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材
ざい

 料
りょう

 （4人
にん

分
ぶん

） 

 薄力粉
はくりきこ

 240ｇ 

 ドライイースト 3ｇ 

 ベーキングパウダー 3ｇ 

 砂糖
さ と う

 大
おお

さじ１と1/2 

 ぬるま湯
   ゆ

 90～100㎖ 

 サラダ油
ゆ

 大
おお

さじ１弱
じゃく

 

 

作り方
つ く  か た

 

①  ボウルに、薄力粉
はくりきこ

・ドライイースト・ベーキングパウ

ダー・砂糖
さ と う

を合
あ

わせてふるったものを入
い

れる。 

② ぬるま湯
ゆ

とサラダ油
ゆ

を①に入
い

れ、指先
ゆびさき

で混
ま

ぜる。 

③ ②がまとまってきたら、打
う

ち粉
こ

をした台
だい

に取
と

り出
だ

し、

手前
て ま え

から向
む

こうに押
お

すようにしてこねる。一回
いっかい

こねる

ごとに生地
き じ

を回転
かいてん

させて向
む

きを変
か

えながらこねてい

く。 

④ 生地
き じ

の表面
ひょうめん

が滑
なめ

らかになれば、台
だい

に叩
たた

きつけながら 

こね、両手
りょうて

で引
ひ

っ張
ぱ

ってもすぐにはちぎれなくなるま 

で、しっかりこねる。 

⑤ 生地
き じ

の両端
りょうはし

を巻
ま

き込
こ

んで丸
まる

め、とじ目
め

を下
した

にして①

のボウルに戻
もど

し、生地
き じ

にくっつかないように固
かた

く絞
しぼ

っ

たぬれ布巾
ぶ き ん

をふんわりと掛
か

ける。 

⑥ ⑤を 30℃
ど

くらいの所
ところ

に置
お

き、ひと回
まわ

り大
おお

きくなる

まで発酵
はっこう

させる。 

⑦ 発酵
はっこう

が終
お

わったら⑥の重
おも

さをはかり、4等分
とうぶん

する。

（生地
き じ

の仕上
し あ

がり約
やく

360ｇ。約
やく

90ｇ×4個
こ

） 

 打
う

ち粉
こ

をしたバットに間隔
かんかく

をあけて4個
こ

並
なら

べ、生地
き じ

に

くっつかないよう⑤と同様
どうよう

にぬれ布巾
ぶ き ん

をかける。 

（ベンチタイム約
やく

10分
ぷん

とる） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



☆餃子
ぎょうざ

ドッグの餡
あん

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   A 

 

 

 

 

 

 

 

 

   B 

 

 

 

 

 

 

材
ざい

 料
りょう

 （4人
にん

分
ぶん

） 

 豚
ぶた

ひき肉
にく

 150ｇ 

 塩
しお

 小
こ

さじ1/2弱
じゃく

 

 キャベツ 3枚
まい

 

 玉
たま

ねぎ 1/4個
こ

 

 にら 8本
ほん

 

 
干
ほ

ししいたけ 

（水
みず

で戻
もど

す） 

2枚
まい

 

 

 

 はんぺん 1/2個
こ

 

 生姜
しょうが

（すりおろす） 小
こ

さじ1 

● 醤油
しょうゆ

 小
こ

さじ1 

● マヨネーズ 大
おお

さじ2 

● オイスターソース 小
こ

さじ1 

● 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ1と1/2 

● 酒
さけ

 小
こ

さじ1と1/2 

● 鶏
とり

がらだし 小
こ

さじ1/2 

 

作り方
つ く  か た

 

①  キャベツは、洗
あら

って耐熱
たいねつ

皿
ざら

に入
い

れ、ラップ無
な

しで 

500Ｗ
ワット

の電子
で ん し

レンジで約
やく

３分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

冷
さ

めてから粗
あら

みじん切
き

りにする。 

② 玉
たま

ねぎはみじん切
ぎ

りにする。 

③ にらは５㎜幅
はば

の、小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

④ 水
みず

で戻
もど

した干
ほ

ししいたけは、みじん切
ぎ

りにする。 

⑤ ボウルに豚
ぶた

ひき肉
にく

と塩
しお

を加
くわ

え、粘
ねば

りが出
で

るまで練
ね

る。 

⑥ ⑤に、はんぺんを手
て

で細
こま

かくちぎって入
い

れる。 

次
つぎ

に①～④と生姜
しょうが

のすりおろしを入
い

れ、混
ま

ぜ合
あ

わせ

●の調味料
ちょうみりょう

全
すべ

てを加
くわ

え、冷蔵庫
れいぞうこ

で30分
ぷん

寝
ね

かせる。

冷蔵庫
れいぞうこ

から取
と

り出
だ

し４等分
とうぶん

する。 

⑦ 打
う

ち粉
こ

をした台
だい

に、生地
き じ

を平
たい

らにつぶして麺棒
めんぼう

で厚
あつ

みを均等
きんとう

に伸
の

ばし、約
やく

20㎝の楕円形
だえんけい

にする。生地
き じ

の

真
ま

ん中
なか

に、横長
よこなが

に餡
あん

を置
お

く。（写真
しゃしん

A参照
さんしょう

） 

⑧ 指
ゆび

先
さき

で生地
き じ

をつまみ、同
おな

じくらいの間隔
かんかく

でひだをよ

せながら、つまんで包
つつ

む。 

（生地
き じ

をひっぱらないようにするのがポイント） 

⑨ 準備
じゅんび

したオーブンシートに⑧をのせ 10分
ぷん

程
ほど

、休
やす

ま

せ二次
に じ

発酵
はっこう

させる。（写真
しゃしん

B参照
さんしょう

） 

⑩ 蒸気
じょうき

の上
あ

がった蒸
む

し器
き

で、⑨を弱火
よ わ び

から中火
ちゅうび

で約
やく

15

分
ふん

蒸
む

す。 

 



☆夏
なつ

野菜
や さ い

たっぷりコンソメスープ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆マシュマロ風
ふう

プリン 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材
ざい

 料
りょう

 （4人
にん

分
ぶん

） 

 玉
たま

ねぎ 1/3個
こ

 

 ズッキーニ 1/3本
ぽん

 

 かぼちゃ 1/12個
こ

 

 パプリカ 1/4個
こ

 

 とうもろこし 1/2本
ぽん

 

 にんじん 2㎝長
なが

さ 

 油
あぶら

 少 々
しょうしょう

 

 魚肉
ぎょにく

ソーセージ 1本
ぽん

 

 卵
たまご

 2個
こ

 

 洋風
ようふう

ブイヨン 500㎖ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作り方
つ く  か た

 

① 玉
たま

ねぎ、ズッキーニ、種
たね

とわたを取
と

ったかぼちゃ、

パプリカ、にんじんをすべて 1 ㎝角
かく

の大
おお

きさに切
き

る。 

② とうもろこしは、ゆでてから縦
たて

半分
はんぶん

に切
き

り、1㎝幅
はば

の半月
はんげつ

切
ぎ

りにする。 

③ 魚肉
ぎょにく

ソーセージは、5㎜幅
はば

の小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

④ 卵
たまご

は割
わ

りほぐしておく。 

⑤ 鍋
なべ

に油
あぶら

を入れ火
ひ

にかけ、①、②を炒
いた

める。 

玉
たま

ねぎが透
す

き通
とお

ってきたら洋風
ようふう

ブイヨンを入
い

れ、

野菜
や さ い

がやわらかくなるまで煮込
に こ

む。 

⑥ ⑤に③を加え
く わ え

、④を回
まわ

し入れ、大
おお

きくひと混
ま

ぜし、

卵
たまご

がかたまったら、器
うつわ

に盛
も

り付
つ

ける。 

 

材
ざい

 料
りょう

 （4人
にん

分
ぶん

） 

 マシュマロ 80ｇ 

 水
みず

 40㎖ 

 低脂肪乳
ていしぼうにゅう

 160㎖ 

 ＜トッピング＞  

 季節
き せ つ

の果物
くだもの

 適量
てきりょう

 

 ホイップクリーム 適量
てきりょう

 

 ミントの葉
は

 4枚
まい

 

 

作り方
つ く  か た

 

① 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

（深
ふか

めの器
うつわ

）にマシュマロと水
みず

を入
い

れて

600Ｗ
ワット

の電子
で ん し

レンジで１分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

② ①に低脂肪
ていしぼう

乳
にゅう

を少
すく

しずつ加
くわ

えて混
まぜ

ぜ合
あ

わせる。 

③ プリンカップに４等分
とうぶん

して冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やし固
かた

める。 

④ ③にフルーツ、ホイップクリーム、ミントの葉
は

をト

ッピングする。 

 


