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ざいりょうの 

おなまえ 
ぶんりょう 

 
つくりかた 

か
ん
た
ん 

お
に
ぎ
ら
ず 

ごはん 

ツナ 

マヨネーズ 

ゆでたまご 

レタス 

のり 

 

２００グラム 

大さじ２ 

大さじ 1 

１こ 

適量
てきりょう

 

２まい 

① ごはんをたきます（冷凍
れいとう

ごはんも便利
べ ん り

ですよ♪） 

② ゆでたまごは作
つく

っておきます（スライスする） 

③ ツナマヨを作
つく

ります 

④ ラップを大きめに切り、その上にのりをおきます。 

のり→ごはん→レタス→ツナマヨ→ゆでたまごの順

にのせて、ごはんでふたをしたらさらにのりできれい

につつんでラップでくるみ、なじませたらできあがり

です(*^-^*)   

と
り
の 

て
り
や
き 

 

とりもも肉
にく

 

塩
しお

・こしょう 

小麦粉
こ む ぎ こ

 

●しょうゆ 

●はちみつ 

1枚
まい

 

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 

 

① とりもも肉
にく

はしお・こしょうしたあと、小麦粉
こ む ぎ こ

をまぶ

します。 

② 耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に●の材料
ざいりょう

をまぜ合わせます。 

③ ②に①を入
い

れてふんわりとラップをかけ、600 ワット

レンジで片面
かためん

ずつ約
やく

１分半ずつ加熱
か ね つ

します。（加熱
か ね つ

時間
じ か ん

は調整
ちょうせい

してください。中
なか

までしっかり火
ひ

を通
とお

し

ます） 

に
ん
じ
ん 

シ
リ
シ
リ
ー 

にんじん 

たまご 

●めんつゆ 

（2 倍濃縮） 

●水 

1本
ほん

 

1 こ 

大さじ１～２ 

大さじ１～２ 
（にんじんの大

きさで調味料は

調整してくださ

い(^^♪ 

 

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

の人にやってもらうか、カット野
や

菜
さい

を使
つか

ってもよいですよ♪） 

②  耐熱
たいねつ

容器
よ う き

に①を入れて、●を加
くわ

えふんわりとラップを

かけたら 600 ワットレンジで 2 分ほど加熱
か ね つ

します。 

③ ②に溶
と

きたまごを加
くわ

えて全体的
ぜんたいてき

に混
ま

ぜ合
あ

わせたら、ラ

ップをふんわりとかけ、500ワットレンジで１～1分半
ふんはん

ほど加熱
か ね つ

して出来上
で き あ

がりです♪ 

ハ
ム
と
チ
ー
ズ
の

ロ
ー
ル
ま
き 

ハム 

スライスチーズ 

のり 

ラップ 

１まい 

１まい 

１まい 

 

 

① ラップを切
き

り、その上にのり→チーズ→ハムの順番
じゅんばん

においてラップで巻
ま

きます。（形
かたち

を整
ととの

えて、全体的
ぜんたいてき

になじんだらお好
この

みの大きさにカットします） 

 ※茹
ゆ

でブロッコリーやミニトマト、季節
き せ つ

の果物
くだもの

も用意
よ う い

し

ます☆みんなでいろどりよくお弁当箱
べんとうばこ

に詰
つ

めてみま

しょう(^^♪ 

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 

茹でブロッコリーや茹で卵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。ミニトマトやレタス、

きゅうり（軽くカットしておく）があるとお子さん 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♪ 

（４人分） 


