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     ＜材料（４人分）＞
　・鶏もも肉　250g
　・しめじ　100g
　・オリーブオイル 　大さじ 2
　・水　300ml
　・岩のり（乾燥） 　5g
　・長芋　150g
　・バター 　25g
　・薄力粉　大さじ 3
　・牛乳 　300ml
　・塩・コショウ　少々
　・コンソメスープの素 　小さじ 2
　・コシヒカリ　300g
　・ブロッコリー　100g
　・ピザ用チーズ 　180g
　・ほんだし   大さじ 2
　・薄口しょうゆ   小さじ 2
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