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すき焼き 

＜材料＞    ４人分    ＜切り方＞ 

牛肉 

玉ねぎ 

人参 

しめじ 

白菜 

もやし 

焼き豆腐 

深ねぎ 

こんにゃく 

砂糖 

こいくちしょうゆ 

うすくちしょうゆ 

酒 

みりん 

油 

＜作り方＞ 

１． 油を熱して牛肉を炒める。 

２． A の半分の調味料を入れる。 

３． 玉ねぎ，人参，こんにゃく，もやし， 

しめじ，白菜の順に野菜を入れる。 

４． 残りの調味料を入れる。 

５． 焼き豆腐と深ねぎを入れる。 

 

令和２年 11月 30日（月）実施 

すき焼き 

江戸時代に，鍋の代わりに農具の鋤（すき）

の刃の部分を火にかけ，魚や豆腐を焼いて食べ

ていたことから「すき焼き」と呼ばれるように

なったといわれています。 

 牛肉には体の血を増やしてくれる鉄分やビ

タミン B12 を特に多く含んでいます。 

 たっぷりの野菜や豆腐と一緒に食べて体を

温めましょう。 
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くし切り 
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