
材料
卵………3個
炊き込みご飯の醤油………小２
水………小１
砂糖………小 1（甘めが苦手な方はなくてもOK）
サラダ油………適量
●お好みで大根おろし、ネギを添えても美味しいです

1 卵をボウルに割入れ炊き込みご飯の醤油と水、砂糖
　を入れて混ぜ合わせる
2 フライパンにサラダ油を入れて熱し、1の卵を 2回
　に分けて流しいれて焼く
3 粗熱を取ったら切り分けて完成

1 お米を洗ってザルにあげておく
2 牛蒡はささがきにして水にさらす
3 鶏肉は食べやすい大きさに切り、人参は千切り、
　こんにゃくは細切りにする
4炊飯器に1とAを加え、炊飯器の 2合のメモリま
　で水を入れる
54に2、3と油あげを砕いて加え、炊飯する
6炊き上がったらさっくりと全体を混ぜて完成

1 お米を洗ってザルにあげ、干いかはハサミで細か
　く刻んでおく
2 生姜を千切りにする
3 Aの調味料と水を合わせ、刻んだ干いかを加え漬
　けておく（いかが柔らかい方が好みの方は 2時間以
　上漬けておくと柔らかくなります）
4炊飯器に1と2を加え、炊飯器の 2合のメモリまで
　水を足す
5油揚げを砕いて加え、炊飯する
6飯が炊けたら千切りにした生姜を加え、さっくりと
　全体を混ぜ合わせて完成

1 ベーコンを 1cm幅に切り、キノコ類は石づきを取
　り食べやすい大きさに切っておく
2大葉を千切りにする
3 パスタを既定の時間通りゆでる
4ゆでている間に、フライパンにオリーブオイルを入
　れベーコンとキノコ類をよく炒める。
54に炊き込みご飯の醤油を入れ味を調える
6ゆであがったパスタを⑤に入れ軽く炒め合わせ、器
　に盛る
7大葉を上に飾って完成

材料
米………2合
※鶏もも肉………80g
※人参………1/4 本
※牛蒡………1/4 本
※こんにゃく………1/4 枚
油揚げ (乾燥揚げ )………小 1/2 枚  
（※はお好きな具材に変更可）
　 　炊き込みご飯の醤油………大３
　 　酒………大２
●Aは他の炊き込みご飯にも応用できます。

{　 　炊き込みご飯の醤油………大３{　 　炊き込みご飯の醤油………大３　 　酒………大２{　 　酒………大２A

材料
スパゲッティ………190g
ベーコン………45g
生姜………１片
しめじ………100 ｇ
シイタケ………60 ｇ    きのこの種類は変わってもOK
エリンギ………70g
炊き込みご飯の醤油………大３
大葉………２，３枚
オリーブオイル………適量

{シイタケ………60ｇ    きのこの種類は変わってもOK{シイタケ………60ｇ    きのこの種類は変わってもOK

材料
米………2合
藤本海産 瀬戸内の珍味 焼いか………1袋
油揚げ (乾燥揚げ )………小 1/2 枚
生姜………１片
●あると爽やかで美味しいですが、なくてもOK
水………100ml
　 　炊き込みご飯の醤油………大３
　 　酒………大２
●Aは他の炊き込みご飯にも応用できます。

{　 　炊き込みご飯の醤油………大３{　 　炊き込みご飯の醤油………大３　 　酒………大２{　 　酒………大２A

6炊き上がったらさっくりと全体を混ぜて完成

　全体を混ぜ合わせて完成
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▶ 炊き込みご飯の醤油を使ったレシピ



1 ジャガイモと人参はお好みの大きさに乱切り、玉ね
　ぎはくし切り、鶏肉としらたき、いんげんは食べや
　すい大きさに切る
2 鍋にサラダ油を入れ1の材料を炒める
3 鶏肉にだいたい火が通れば、Aを入れて煮立たせる
4灰汁をとりつつ 10程度煮込み、ジャガイモに火が
　通ったらインゲンを散らす
5 煮汁が少なくなるまで煮詰めて火を止め、10分間
　蒸らして完成

1下処理したメバルを沸騰したお湯（分量外）にさっ
　とくぐらせ、冷水で洗い鱗やぬめりを取る
2 鍋にメバル、水、酒を入れ落し蓋をして強火にかける
3 沸騰したら灰汁を取り除き、煮物醤油を加える
4再び蓋をして、中火で 5分煮たら完成

てっちゃんのワンポイントアドバイス
煮物醤油と一緒に油揚げ（乾燥揚げ）を一つまみ加え
ると甘みとコクがでるよ！
夏場に食欲ない時は鷹の爪を少しだけ入れて一緒にに
ると、ピリッとアクセント食欲増進になるよ！

材料 材料

鶏ももにく………1/2 枚
人参………1/2 本
ジャガイモ………小 3個
玉ねぎ………大 1/2 個
しらたき………1/2 袋
インゲン………3本
サラダ油………大１
　 　煮物醤油………50ml
　 　水………200ml

メバル………2尾　
●魚種は他のものでOK　出汁が出るので切り身より
も小ぶりのお魚を丸ごと煮つけにするのがGOOD！
水………200ml
酒………100m
煮物醤油………大３
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▶ 出汁薫る煮物醤油を使ったレシピ

{　 　煮物醤油………50ml{　 　煮物醤油………50ml　 　水………200ml{　 　水………200mlA
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おうちごはんの楽しいお醤油。

千年松のSNSで、お得な情報や季節
のアクテビティ情報など発信中！

千年松の板前スタッフによる
【新商品】を使ったレシピ集！

千年松は愛媛県今治市大島にある
お宿です。おいしいお魚料

理に舌鼓をうち、夜は目の前の海から引いた
海水露天風呂と檜風呂で日々の疲れを癒して
ください。夜には波音と虫のささやきと満点
の星空。読書にも最適なひとときです。
　今夏から新たに、目の前のプライベートビー
チをより楽しめるようマリンアクテビティを
始めます。
　サイクリングで親しいしまなみ海道の綺麗
な海で、ダイビングやシーカヤックやゴムボー
トなど、ご友人や家族、カップル様やお一人
様でもご気軽に楽しんでいただけます。
大島にはその他潮流体験や村上水軍博物館、
亀老山など自然や歴史を楽しめるスポットが
満載です。ぜひ、しまなみ海道大島の千年松
へ遊びにいらしてください。ご予約お待ちし
ております。




