
  

環境総合センターでは毎月第３週に『市民環境科学セミナー』を開催し、熊本市の環境を保全する

取組みについて気軽に学んでいただきながら、楽しいエコ作品作りなどを行っています。３月は身近に

できる省エネをテーマに、発泡スチロールを使った保温調理で「プリンとけんちん汁」を作りました。 

  

【調理法】 

  

○プリンの作り方（6 個分）・・・22ｃｍの両手鍋を使用 

① カラメルソースを作る（小鍋に砂糖 50ｇ、水大さじ 2 杯を入れて中火にかけ

る。沸騰したら弱火にして煮詰め、全体があめ色になったら火を止めて大さ

じ 2 杯の熱湯を加えて混ぜ、プリンカップに等分に注ぐ。 

② ボールに卵 3 個、砂糖 80ｇを入れてよく混ぜる。 

③ 牛乳を人肌 40 度くらいに温めて卵液に混ぜ、バニラエッセンスを少々加え、

プリン液をこす。 

④ 鍋にお湯を入れて沸騰させ、③で作ったプリン液を型に流し込んだ後、型を

鍋に入れ、鍋のお湯が沸騰したら弱火で 3 分加熱し（この段階で、プリン液

が内側、外側ともに 70℃以上になる。）、火を止める。 

⑤ 新聞紙を敷いた発泡スチロールの箱に鍋を入れて、発泡スチロールのふ

たを閉める。 

⑥ 15 分後にプリンを取り出し完成。（この時プリンの中心温度は 78℃～85℃） 

＊通常の作り方より加熱用のガス代等を約 18 分節約できます 

 

材料 （6 個分） 

・プリン液 

・卵          3 個 

・砂糖         80ｇ 

・牛乳            300ｃｃ 

・バニラエッセンス 少々 

 

・カラメルソース 

・砂糖        50ｇ 

・水         大さじ 2 杯 

・熱湯        大さじ 1 杯 

 

  プリン完成！ 



○けんちん汁の作り方（10 人分）・・・22ｃｍの両手鍋を使用 

 

① 鍋に油をひき、鶏肉（鶏こま）を炒める。 

② 大根、人参、里芋、ごぼう、椎茸、厚揚げ、こんにゃくを１～1.5ｃｍの大きさ

に切って、加えて軽く炒める。 

③ 分量の水（1400ｃｃ）を入れる。 

④ 強火で沸騰させ、沸騰したらあく取りをする。 

⑤ 調味料（白だし 140ｃｃ）を入れて、もう一度沸騰させる。 

⑥ 新聞紙を敷いた発泡スチロールの箱に鍋を入れ、発泡スチロールのふたを

閉める。 

⑦ 1 時間後に出来上がり。（１時間後の鶏肉の中心温度は 85.9℃～86.9℃） 

＊通常の作り方より加熱用のガス代等を約 20 分節約できます 

 

材料 （10 食分） 

大根         1/4 本 

人参         1 本 

里芋         3 個 

  ごぼう        1 本 

乾燥椎茸      2 個 

厚揚げ       2 枚 

こんにゃく      1 枚 

  鶏肉（鶏こま）   1 パック 

調味料（白だし）  50ｃｃ 

油           適量 

水          1400ｃｃ 

 

 

 

 

 

 

 

 

【注意点】 食中毒予防３原則を守りましょう。 

○ つけない（手洗いをしっかり行う）・・・・・・・・手洗いや調理器具の洗浄・消毒は十分に。 

○ 増やさない（できたらすぐに食べる）・・・・・・完成後は、保温したまま放置しないでください。 

○ やっつける（十分に加熱し殺菌する）・・・・・調理（加熱）時間や方法を守ってください。 

この他、肉じゃが、シチュー、  

煮豆などもできるよ！いろいろ 

試してみよう！ 

けんちん汁完成！ 


