
 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

(４人分
にんぶん

) 作
つく

り方
かた

 

きゅうしょく 

 

〇豚肉
ぶたにく

…１２０ｇ 

○にんじん…１/３本
ほん

 

〇キャベツ…１/８玉
たま

 

〇焼
や

き豆腐
ど う ふ

…１/２丁
ちょう

 

〇えのきたけ…１/４株
かぶ

 

〇チンゲンサイ…１/２株
かぶ

 

●だし汁
じる

…３カップ 

（●かつお削
けず

り節
ぶし

…１０ｇ） 

（●チキンブイヨン…小さじ１） 

●おろしにんにく…少 々
しょうしょう

 

●酒
さけ

…大
おお

さじ１ 

●薄口
うすくち

しょうゆ…小
こ

さじ１ 

●塩
しお

…少 々
しょうしょう

 

 

   

① かつお削
けず

り節
ぶし

でだしをとる。 

② 豚肉
ぶたにく

は一口
ひとくち

大
だい

、にんじんは４ミリ程度
て い ど

のいちょう切
ぎ

り、キャ

ベツとチンゲンサイは 1.5 センチ程
ほど

の幅
はば

、えのきたけは石
いし

づ

きを取
と

り半分
はんぶん

の長
なが

さ、焼
や

き豆腐
ど う ふ

は１/２の厚
あつ

みに切
き

り一口大
ひとくちだい

の大
おお

きさに切
き

る。 

③  鍋
なべ

にだし汁
じる

とチキンブイヨンを入
い

れ煮立
に た た

たせる。 

④ ③に豚肉
ぶたにく

、おろしにんにく、A を加
くわ

えて煮
に

る。 

⑤  ④ににんじん、キャベツ、焼
や

き豆腐
ど う ふ

、えのきたけの順
じゅん

に加
くわ

え

る。 

⑥ にんじんに火
ひ

が通
とお

ったら、塩
しお

を加
くわ

え味
あじ

を調
ととの

える。 

⑦ チンゲンサイを加
くわ

え、ひと煮立
に た

ちさせたらできあがり。 

 

 

 

豚塩
ぶたしお

ちゃんこ 

ちゃんこ鍋
なべ

は、相撲
す も う

力士
り き し

が食
た

べることで有名
ゆうめい

な鍋
なべ

料理
りょうり

です。

力士
り き し

たちが毎日
まいにち

のように食
た

べることから、栄養価
えいようか

が高
たか

く、ボリ

ューム満点
まんてん

であることが特徴
とくちょう

です。 
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