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┿ 材料
ざ い り ょ う

（２個分
こ ぶ ん

） 

・白
し ろ

飯
め し

・・・・・・・・・３６０ｇ
グ ラ ム

 

・絹
き ぬ

さや・・・・・・・・１３枚
ま い

くらい 

・水
み ず

・・・・・・・・・・５００ml
ミリリットル

 

・塩
し お

・・・・・・・・・・小
こ

さじ１/２ 

・青
あ お

のり・・・・・・・・小
こ

さじ２ 

・顆粒
か り ゅ う

だし・・・・・・・小
こ

さじ１と１/２ 

・醤油
し ょ う ゆ

・・・・・・・・・小
こ

さじ１/２ 

・ネギトロ・・・・・・・１７０ｇ
グ ラ ム

 

・卵
た ま ご

・・・・・・・・・・１個
こ

 

・塩
し お

・・・・・・・・・・ひとつまみ 

・サラダ油
あ ぶ ら

・・・・・・・適量
て き り ょ う

 

・うずら卵
た ま ご

・・・・・・・４個
こ

 

・スモークサーモン・・・１～２切
き

れ 

・焼
や

きのり・・・・・・・少々
し ょ う し ょ う

 

┿ 使
つ か

う道具
ど う ぐ

 

小鍋
こ な べ

・ボウル・フライパン・フライ返
が え

し・包丁
ほ う ち ょ う

・まな板
い た

・菜箸
さ い ば し

・ラップ・ザル・ 

計量
け い り ょ う

カップ・計量
け い り ょ う

スプーン・クッキングスケール・スプーン・牛乳
ぎ ゅ う に ゅ う

パック・ 

ポリ袋
ぶ く ろ

（小
し ょ う

）・キッチンばさみ・のり用
よ う

パンチ（顔
か お

） 

おひな寿司 

※焼
や

きのりは黒
く ろ

ゴマでも代用
だ い よ う

OK だけ 

ど、のりの方
ほ う

がくっつけやすいよ。 

※のり用
よ う

パンチはなくても大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

だけ 

ど、あった方
ほ う

がとても楽
ら く

。 

ず    し 

う
す
や
き
た
ま
ご 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

┿ 作
つ く

り方
か た

 

① 鍋
な べ

に水
み ず

を入
い

れて火
ひ

にかけ、塩小
し お こ

さじ１/２を加
く わ

えて沸騰
ふ っ と う

させたら絹
き ぬ

さやを入
い

れて、

１分
ふ ん

程
ほ ど

ゆでる 

 

 

 

 

 

② ゆであがったら冷水
れ い す い

にひたして粗熱
あ ら ね つ

を取
と

り、ザルにあげて水気
み ず け

を切
き

って 

  粗
あ ら

みじん切
ぎ

りにする。１枚
ま い

だけ飾
か ざ

りとして使
つ か

うので刻
き ざ

まずに取
と

っておく 

③ ボウルに②と青
あ お

のり・顆粒
か り ゅ う

だし・醤油
し ょ う ゆ

を入
い

れてまぜあわせる 

┿ 作
つ く

る前
ま え

の準備
じ ゅ ん び

 

・牛乳
ぎゅうにゅう

パックを８cmの高
た か

さに切
き

って型
か た

を作
つ く

る。内側
う ち が わ

に２cm ごとにメモリを 

 つけておくと便利
べ ん り

 

 

・白
し ろ

飯
め し

は１８０ｇ
グラム

ずつに分
わ

けておく 

・図
ず

のように絹
き ぬ

さやのスジ取
と

りをしておく 

②端
は し

を爪
つ め

ではさむようにして 

少
す こ

しだけ折
お

ってカーブに沿
そ

う 

ようにしてスジを取
と

る 

８cm 

２cm ごとにメモリつける 

まんべんなく火
ひ

が通
と お

るよう、時々
と き ど き

絹
き ぬ

さやをひっくり返
か え

しながら 

ゆでよう！ 

ポイント 

①ヘタを折
お

ってそのまま下
し た

に 

おろすようにしてスジを取
と

る 



④ ③に白
し ろ

飯
め し

１８０ｇ
グラム

を加
く わ

え全体
ぜ ん た い

になじむようにまぜあわせる 

⑤ ボウルに卵
たまご

を割
わ

り入
い

れ、塩
し お

をひとつまみ加
く わ

えて菜箸
さ い ば し

でよくときほぐす 

⑥ フライパンにサラダ油
あぶら

をひいて温
あたた

め、フライパンを傾
かたむ

けて全体
ぜ ん た い

に油
あぶら

が行
い

き渡
わ た

る 

ようにする 

⑦ 弱火
よ わ び

にしてから⑤の卵
たまご

を流
な が

し込
こ

み、フライパンを傾
かたむ

けながらぐるりと回
ま わ

すように 

して薄
う す

くのばして焼
や

く。※ポイントを参考
さ ん こ う

にひっくり返
か え

して裏
う ら

も焼
や

いてね 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑧ ⑦の薄焼
う す や

き卵
たまご

を牛乳
ぎゅうにゅう

パックの型
か た

でひし形
が た

に抜
ぬ

く。うまく抜
ぬ

けない場合
ば あ い

は 

  キッチンばさみで切
き

る。抜
ぬ

いた後
あ と

の残
の こ

りの薄焼
う す や

き卵
たまご

は飾
か ざ

りで使
つ か

うので取
と

っておく 

・周
ま わ

りが固
か た

まってきたら破
や ぶ

れないようにそっとひっくり返
か え

そう！ 

 フライ返
が え

しを使
つ か

ってもいいし、菜箸
さ い ば し

を卵
たまご

の下
し た

からいれてふとん干
ほ

し 

みたいにひっかけて裏返
う ら が え

すのもあり。 

・ひっくり返
か え

したら火
ひ

を切
き

って余熱
よ ね つ

で焼
や

く。 

・あまり時間
じ か ん

をかけると焼
や

き色
い ろ

が付
つ

いてしまうので、さっとできそうに 

 なければひっくり返
か え

す前
ま え

に１度
ど

火
ひ

を切
き

ってしまっても大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

！ 

ポイント 

どうしてもフライパンで焼
や

くのは難
むずか

しい     という子
こ

は電子
で ん し

レンジ 

でもできちゃうよ(´艸｀*) 

① 平
ひ ら

たい皿
さ ら

になるべくしわが寄
よ

らないようにラップを敷
し

く 

② ときほぐした卵
たまご

を①の上
う え

にまんべんなく広
ひ ろ

げる 

③ そのまま電子
で ん し

レンジ６００W
ワット

で１分
ぷ ん

加熱
か ね つ

する 

フライパンでつくるより多少
た し ょ う

でこぼこするけどかんたんにできるよ！ 

裏ワザ 
うら 



⑨ 図
ず

のように牛乳
ぎゅうにゅう

パックの型
か た

にポリ袋
ぶくろ

を入
い

れ込
こ

んで、型
か た

の内側
う ち が わ

の部分
ぶ ぶ ん

になるべく 

  しわが寄
よ

らないようにセットする。 

 

 

 

 

⑩ ⑨の型
か た

に１メモリ分
ぶ ん

（２cm）④のまぜごはんを詰
つ

める 

 

 

 

 

 

 

⑪ ⑩の上
う え

に白
し ろ

飯
め し

を１メモリ分
ぶ ん

（２cm）詰める 

⑫ ⑪の上
う え

にネギトロを１メモリ分
ぶ ん

（２cm）詰
つ

める 

 

 

 

 

 

 

⑬ ⑧の薄焼
う す や

き卵
たまご

をネギトロの上
う え

に乗
の

せたらおひな寿司
ず し

の土台
ど だ い

が完成
か ん せ い

♪ 

 

・ひし形
が た

の角
か ど

にもスプーン等
な ど

を使
つ か

ってしっかり丁寧
て い ね い

に詰
つ

めよう！ 

すみずみまで詰
つ

めた方
ほ う

が型
か た

をはずした時
と き

キレイな仕上
し あ

がりに      

・ごはんがひっつかないよう、スプーンを少
す こ

し濡
ぬ

らすとやりやすいよ！ 

ポイント 

ごはんを詰
つ

める時
と き

よりもふんわりめに詰
つ

めよう！あまりギュウ 

ギュウ詰
つ

めると先
さ き

に詰
つ

めたごはんを越
こ

えて下
し た

まではみ出
で

てしまい、 

キレイな層
そ う

にならなくて残念
ざ ん ね ん

な仕上
し あ

がりに      

ポイント 



⑭ ポリ袋
ぶくろ

を引
ひ

き上
あ

げ型
か た

からおひな寿司
ず し

をそっとはずし、ポリ袋
ぶくろ

を引
ひ

き裂
さ

いて 

  おひな寿司
ず し

からはずす 

 

 

 

 

 

 

⑮ ②で取
と

っておいた絹
き ぬ

さやを図
ず

のように切
き

る 

 

 

 

 

⑯ 図
ず

のようにうずら卵
たまご

にキッチンばさみで切
き

り込
こ

みを入
い

れる 

 

 

 

 

 

⑰ 図
ず

のようにスモークサーモンを切
き

る 

 

 

 

２．５cm くらい 

真上
ま う え

から見
み

た図
ず

 

てっぺんより 

すこしずらした位置
い ち

 

に切
き

り込
こ

みを入
い

れる 

２．５cm くらい 

うずらの周
ま わ

りに巻
ま

けるくらい。半分
は ん ぶ ん

に切
き

ると 

短
み じ か

くなりすぎそうならもう１枚
ま い

使
つ か

ってね 



⑱ のり用
よ う

パンチを使
つ か

ってのりの顔
か お

パーツをつくり、⑧で取
と

っておいた薄焼
う す や

き卵
たまご

 

を扇形
お う ぎ が た

にキッチンばさみで切
き

って図
ず

のようにおひなさまをつくる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⑲ おひな寿司
ず し

の土台
ど だ い

にうずら卵
たまご

のおひなさまを乗
の

せたらできあがり☆ 

 

 

 

 

 

・焼
や

きのりは少
す こ

し炙
あ ぶ

るとパリッとして型
か た

抜
ぬ

きしやすいよ！ 

・各
か く

パーツがくっつきづらいときはマヨネーズを少
す こ

しつけてから 

くっつけるとうまくいくよ！ 

ポイント 

⑮の絹
き ぬ

さやを 

切
き

り込
こ

みにさす 

⑰のスモーク 

サーモンを巻
ま

く 

薄焼
う す や

き卵
た ま ご

 
のり 


