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～毎月
ま い つ き

１７日
に ち

は“いなの日
ひ

”です～ 

猪名川町
いながわちょう

の「いな（１７）」と稲作
いなさく

の「いな（１７）」 

“いなの日
ひ

”には、みんなでおいしい“ごはん（米
こめ

）”を食
た

べよう！！ 
 

 

 

◆ 土鍋
どなべ

を使
つか

っておいしいご飯
はん

を炊
た

いてみよう♪ ◆ 

（ 材 料
ざいりょう

） 

 ・ 米
こめ

 ３ 合
ごう

（５４０ ｃ ｃ
しーしー

） ・ 水
みず

 ３カップ（６００ ｃ ｃ
しーしー

） 

 

（炊
た
き 方

かた
） 

１． 米
こめ

を研
と
ぎ、３０ 分

ぷん
ほど 浸 水

しんすい
させ、ザルにあげる。 

 

 

２．土鍋
どなべ

に 米
こめ

と 水
みず

を入
い
れ、 蓋

ふた
をして、強火

つよび
にかける。 

 

 

 

 

３． 沸 騰
ふっとう

したら、弱火
よわび

にして、１２ 分
ふん

ほど炊
た
き 続

つづ
ける。 

 

 

 
 

４．火
ひ
を止

と
めて、 蓋

ふた
をしたまま、１５ 分 間

ふんかん
蒸
む
らす。 

 

 

 

「 主 食
しゅしょく

」を“ごはん（ 米
こめ

）”にすると「 主
しゅ

菜
さい

」「 副 菜
ふくさい

」がそろっ

た日 本 型
にほんがた

食 生 活
しょくせいかつ

を 実 践
じっせん

しやすく、 栄 養
えいよう

バランスがとれます。 

 
耳
みみ

を澄
す

まして、 
土鍋
ど な べ

の中
なか

の音
おと

を聞
き

いてね！ 

フツフツフツ～ → シューシューシュー 

コトコトコト・・・ 

みんなでチャレンジ！ 

できあがり～ 


