
     

※めんつゆは 2倍濃縮（２ばいのうしゅく）を使っています 

 

こんだての 

おなまえ 

ざいりょうの 

おなまえ 
ぶんりょう 
（４にんぶん） 作

つく

り方
かた

 

え
だ
ま
め 

お
に
ぎ
り 

 ごはん 

枝豆
えだまめ

（冷凍
れいとう

） 

鮭
さけ

フレーク 

ごま 

 

４００グラム 

大さじ１ 

大
おお

さじ１ 

大さじ１ 

 

① ごはんを用意
よ う い

します 

② 温
あたた

かいごはんに、枝豆
えだまめ

、鮭フレーク、ごまを混
ま

ぜて

おにぎりにしたら出来上
で き あ

がりです♪お好
この

みでのりを

まいても良
よ

いですよ(*^-^*) 

 

と
り
の 

て
り
や
き 

 

とりもも肉
にく

 

しお・こしょう 

薄力粉
はくりきこ

 

●しょうゆ 

●はちみつ 

●料理
りょうり

酒
しゅ

 

 

1枚
まい

(約 200g) 

少 々
しょうしょう

 

適量
てきりょう

 

大
おお

さじ１ 

大
おお

さじ１ 

大
おお

さじ１ 

① 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

（ボウル）にとりもも肉
にく

を入れて、しお・こ

しょう・薄力粉
はくりきこ

をまぶし、●の調味料
ちょうみりょう

をからめます。 

② ①にふんわりとラップをかけて、片面
かためん

2分
ふん

ずつ加熱
か ね つ

し

ます。（途中
とちゅう

で裏返
うらがえ

します） 

 ※加熱
か ね つ

時間
じ か ん

が足
た

りない時
とき

は 30 秒
びょう

ずつ足
た

してください 

 （中
なか

までしっかりと火
ひ

を通
とお

してください） 

 

に
ん
じ
ん 

シ
リ
シ
リ
ー 

にんじん 

たまご 

塩
しお

 

めんつゆ 

水
みず

 

サラダ油
あぶら

 

1本
ほん

 

1個
こ

 

ひとつまみ 

大
おお

さじ１ 

大
おお

さじ２ 

適量
てきりょう

 

① ニンジンは洗
あら

って皮
かわ

をむいてシリシリーします 

（前
まえ

じゅんびで大人
お と な

にやってもらうか、カット野
や

菜
さい

を

使
つか

ってもよいですよ♪） 

② たまごを 1 個わりほぐします。 

③ フライパンを火
ひ

にかけ、サラダ油をひき、①、

塩 少 々
しおしょうしょう

、水
みず

大
おお

さじ２を加
くわ

えてにんじんがしんなりす

るまで炒
いた

めます。 

④ ③にめんつゆ大さじ１と②を加
くわ

えて混
ま

ぜ、火
ひ

が通
とお

った

ら出来上
で き あ

がりです♪ 

ひ
じ
き 

の
煮
物

に

も

の 

●ひじき（みずに） 

●大豆
だ い ず

（みずに） 

●ちくわ 

●めんつゆ 

●水
みず

 

１００ｇ 

大
おお

さじ２ 

１本
ほん

 

大
おお

さじ２ 

大
おお

さじ１ 

 

① ちくわは輪切
わ ぎ

りにします。 

② ボウル(耐熱
たいねつ

容器
よ う き

)に●を全部
ぜ ん ぶ

入
い

れたら混
ま

ぜ、ラップをふ

んわりかけます 

③ ５００ワットのレンジで２分半～３分
ふん

ほど加熱
か ね つ

してで

きあがりです♪ 

手
て

もしっかり洗
あら

いましょう♬ 

沖縄市役所 市民健康課 

098-939-1212(内 2242) 

保護者のみなさまへ 

茹でブロッコリー・茹で卵・ミニトマト・レタス・きゅうり（軽く

カットしておく）などを事前に冷蔵ストックしておくとお弁

当にすぐ使えて便利です。お子さん 1 人でも楽しみながら

盛り付け出来ると思います。お好みのフルーツなどがあれ

ばさらに栄養価もあがるお弁当になりますよ♪ 


