
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

かんぴょう（乾燥
かんそう

）   上
う え

：干
ほ

しいたけ 下
した

：かにかま 上
う え

：三
み

つ葉
ば

 下
した

：玉子
た ま ご

どうふ      手
て

まり麩
ふ

              だしパック 

 

 

ワールドキッチン 日本
に ほ ん

編
へん

 
２０２５年２月８日（土） 10:00～13:30 

日本
に ほ ん

料理
り ょ う り

  ＜レシピ／１人
ひとり

分
ぶん

＞ 

太
ふ と

巻
ま

き寿司
ず し

 Futo-Maki-Zushi 

Name 
 

更新日：2025/02/04 

巻
ま

 き寿司
ず し

 、 海苔
の り

 どのの材料
ざいりょう

  酢
す

飯
めし

  具材
ぐ ざ い

  巻
ま

 い 寿司
す し

 の一種
いっしゅ

  太
ふと

 のの違
ちが

 い 使用
し よ う

 す 材料
ざいりょう

  ま 

地方
ち ほ う

 によっ 呼
よ

  方が異
こと

 ど  弁当屋
べんとう 

  家庭
か い

  作
つく

 れる ことが多
おお

 い寿司
す し

  る  一般的
いっぱん き

 に使用
し よ う

 のる 

具材
ぐ ざ い

に、 マグロ きゅうり 海老
え  

 卵焼
 まご 

き ツナ かんぴょう いか しそ  くるん 納豆
どっとう

 どのがる   

材
ざ い

 料
りょう

 （１人分
ひとりぶん

／太巻
ふ と ま

き１本
いっぽん

・細巻
ほ そ ま

き１本
いっぽん

・お吸
す

い物
もの

） 

0） 

太巻
ふ と ま

き寿司
ず し

（１本分
いっぽんぶん

） 

・焼
や

きのり １枚
ま い

 

・酢
す

飯
め し

  230ｇ（茶碗
ち ゃ わ ん

1.5杯
はい

） 

・きゅうり １
はちぶん

/
の

８
いっ

本
ぽん

 

・かにかま 3本
ぼん

 

・卵焼
た まご や

き ２本
ほん

 

・かんぴょう 3本
ぼん

 

・しいたけ 適量
てきりょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

細巻
ほ そ ま

き寿司
ず し

（１本分
いっぽんぶん

） 

・焼
や

きのり １/2枚
ま い

 

・酢
す

飯
め し

  70ｇ（茶碗
ち ゃ わ ん

0.5杯
はい

） 

・きゅうり １
はちぶん

/
の

８
いっ

本
ぽん

 

 

お吸
す

い物
もの

（１杯分
いっぱいぶん

） 

・水
みず

 150ｃｃ 

・だしパック  1袋
ふくろ

（３人分
さんにんぶん

） 

・白
し ろ

だし 小
こ

さじ 2 

・手
て

まり麩
ふ

 5～7個
こ

 

・三
み

つ葉
ば

 １
いっ

本
ぽん

 

・玉子
た ま ご

とうふ 1
ろく

/
ぶん

6
のい

個
っ こ

 

しいたけ 

ユウガオの

果実
か じ つ

 白
し ろ

だし 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

し ごしれえ （１人
ひ と り

分
ぶん

／太巻
ふ と ま

き１
いっ

本
ぽん

・細巻
ほ そ ま

き１
いっ

本
ぽん

） 

 
・白米

は く ま い

 130ｍｌ 

・水
みず

  130ｍｌ 

・酢
す

 14ｍｌ 

・さとう 14ｍｌ 

・塩
し お

 1ｇ 

・味
あ じ

の素
も と

 少々
しょうしょう

 

 

 

 

 

 

 

〈酢
す

飯
めし

の作
つ く

り方
かた

〉 

①炊飯器
す い は ん き

に○A 白米
はくまい

と水
みず

を入れてご飯
はん

をたきます。 

②なべに○Ｂ の材料
ざいりょう

を入
い

れ、火
ひ

にかけてさとうをとかす。 

③大
おお

きな 器
うつわ

にうつした①のご飯
はん

に②をまぜて、さます。 

○A  

○B  

・卵
たまご

 1個
こ

 

・さとう  大
おお

さじ 1/2 

・白
し ろ

だし 小
こ

さじ 1 

・水
みず

 小
こ

さじ 2 

・油
あぶら

 少々
しょうしょう

 

 

 

 

 

 

 

〈
＜

卵焼
たまごや

きの作
つ く

り方
かた

〉 

① 油
あぶら

以外
い が い

の材料
ざいりょう

をボウルでよくまぜあわせる。 

②フライパンに 油
あぶら

をひいて、①を少
すこ

しずつ何回
なんかい

かにわけて焼
や

く。 

 

 

 

 

〈かんぴょうの甘辛
あまから

煮
に

の作
つ く

り方
かた

〉 

①一 袋
ひとふくろ

２本
ほん

入
い

り １ 本
いっぽん

を８等分
とうぶん

に切
き

る。（計
けい

１ ６ 本
じゅうろっぽん

） 

②かんぴょうをきれいに洗
あら

い、水
みず

に１０分
じゅっぷん

つける。 

③水
みず

けをきって塩
しお

をもみこんで、よく水
みず

で洗
あら

う。 

④なべに湯
ゆ

をわかし、かんぴょうが薄
うす

いものなら 5分
ふん

、厚
あつ

いものなら 

１５分
ふん

ほど柔
やわ

らかくなるまで下
した

ゆでし、ざるにあげる。 

  （厚
あつ

さによってゆで時間
じ か ん

が変
か

わる） 

⑤なべに○A  を合
あ

 わせて煮立
に た

 てかんぴょうを加
くわ

 え、おとしぶたをし、

弱火
よ わ び

で１５～２ ０ 分
にじゅっぷん

ほど煮汁
に じ る

が少
すく

なくなるまで煮
に

る。 

⑥火
ひ

をとめて味
あじ

を含
ふく

ませ、粗熱
あらねつ

が取
と

れたら保存
ほ ぞ ん

容器
よ う き

に移
うつ

す。 

・かんぴょう 20ｇ 

・水
みず

  100ｍｌ 

・さとう 大
おお

さじ 2 

・しょうゆ 大
おお

さじ 2 

・塩
し お

 小
こ

さじ 1/4 

 

 

 

 

 

 

○A  

・干
ほ

しいたけ 0.5枚
ま い

 

・もどし汁
じ る

  適量
てきりょう

 

・さとう 小
こ

さじ 1 

・しょうゆ 小
こ

さじ 1 

 

 

 

 

 

〈しいたけ含
ふ く

め煮
に

の作
つ く

り方
かた

〉 

①干
ほ

しいたけ全体
ぜんたい

がつかるくらいの水
みず

に８～１２時間
じ か ん

つけてもどす。 

②しいたけのもどし汁
じる

と他
ほか

の材料
ざいりょう

を合わせ、しいたけを煮
に

る。 

③火
ひ

をとめて味
あじ

を含
ふく

ませ、冷
さ

めたら薄
うす

切
ぎ

りにする。 

 

太
ふ と

巻
ま

き寿司
ず し

３本分
ぼんぶん

の材料
ざいりょう

 

かんぴょうの 

甘辛
あまから

煮
に

 

卵焼
たまごや

き 

しいたけの 

含め
ふ く

煮
に

 

きゅうり 

かにかま 

① ② ③ ④ 酢
す

 飯
めし

 卵
たまご

 焼
や

 き し い た け の 含
ふ く

め 煮  かんぴょうの甘辛
あまから

煮
に

 

① 

① ②
「 

③
「 

④
「 

日本
に ほ ん

の米
こめ

のはかり方
かた

… １合
ご う

 ＝ １８０ｍｌ（ｃｃ） ＝ 重
おも

さ 150g  ※日本
に ほ ん

の炊飯器
す い は ん き

についている計量
けいりょう

カップは１合
ご う

 

 

〈太
ふと

巻
ま

き寿司
ず し

と細
ほそ

巻
ま

き寿司
ず し

を作
つ く

りましょう！〉 

1.巻
ま き

すの上
う え

にのりの裏面
う ら め ん

（ざらざらしている面
めん

）上
う え

 

にして、おく。 

2.のりの上部
じ ょ う ぶ

、太巻
ふ と ま

き３～４ｃｍ、細巻
ほ そ ま

き２ｃｍ程度
て い ど

を 

残
の こ

し、酢
す

飯
め し

を薄
う す

くひろげる。 

３.準備
じ ゅ ん び

した具材
ぐ ざ い

を１種類
し ゅ る い

ずつのせて、手前
て ま え

から巻
ま き

すを持
も

ち上
あ

げて、巻
ま

く。 

4.細巻
ほ そ ま

き寿司
ず し

は、のりを半分
はんぶん

に切
き

って使
つか

う。あとは太巻
ふ と ま

きの作
つ く

り方
かた

と同
お な

じ。 

5.細巻
ほ そ ま

き寿司
ず し

の具材
ぐ ざ い

は、きゅうり、かんぴょう、まぐろ、納豆
な っ と う

など 

細巻
ほ そ ま

きが巻
ま

ける分量
ぶんりょう

をお好
こ の

みで。 

〈お吸
す

い物
もの

の作
つ く

り方
かた

〉 

1.なべに湯
ゆ

をわかし、だしパックと白
し ろ

だし、手
て

まり麩
ふ

を入
い

れ、味
あ じ

をととのえる。 

2.玉子
た ま ご

どうふを1.5～２cm角
か く

、三
み

つ葉
ば

を３ｃｍ程度
て い ど

に切
き

り、おわんに入
い

れておく。 

３.おわんに熱
あつ

いお汁
し る

をそそぐ。 

巻
ま き

す↘ 
 

３～４ｃｍ 

薄
う す

く 

太
ふ と

巻
ま

き寿司
ず し

 太
ふ と

巻
ま

き寿司
ず し

 

細
ほ そ

巻
ま

き寿司
ず し

 

具材
ぐ ざ い

をのせて、手前
て ま え

から巻
ま き

すを 

持
も

ち上
あ

げて巻
ま

く 

お吸
す

い物
も の

 


