
 

 

 

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

 

ロ
ー
ル
パ
ン 

サ
ン
ド 

 

ロールパン 

【具材
ぐ ざ い

】 

①ツナ水
みず

煮
に

 

 マヨネーズ 

②チーズ 

 ハム 

 レタス 

８こ 

 

１袋
ふくろ

 

大
おお

さじ１ 

２まい 

４まい 

適量
てきりょう

 

① ツナ水
みず

煮
に

は器
うつわ

に移
うつ

し替
か

えて、水
みず

をきります。 

② ➀に大さじ１程度
て い ど

のマヨネーズを加
くわ

えて混
ま

ぜ、

切
き

れめを入れたパンにスプーンなどを使
つか

っては

さみます 

③ チーズとレタス、ハムをとおなじようにはさん

でできあがり♪ 

と
ん
と
ん
ナ
ム
ル 

 

きゅうり 

コーン（ゆで） 

砂糖 

すりごま 

しょうゆ 

ごま油 

１本
ぽん

 

５０グラム 

小さじ１ 

小さじ２ 

小さじ１ 

小さじ１ 

① きゅうりをビニール袋
ぶくろ

に入
い

れます。 

② ビニールの上
うえ

からすりこぎなどで「トントン♪」

たたきます☆（すりこぎではなくて空
あ

きびんで

も〇）※ケガしないように気
き

をつけてね！ 

③ トントンたたいたきゅうりの袋
ふくろ

に、コーン、 

※の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて、軽
かる

く混
ま

ぜて、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

や

して出来上
で き あ

がりです♪ 

ヨ
ー
グ
ル
ト 

ド
リ
ン
ク 

ヨーグルト 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

はちみつ 

レモン汁
じる

 

２００グラム 

１カップ 

大さじ１ 

小
こ

さじ２ 

① ヨーグルトとはちみつをよくまぜます 

② ①に牛乳とレモン汁を加
くわ

えて混
ま

ぜて、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で

冷
ひ

やして出来上
で き あ

がりです♪ 

季
節

き

せ

つ

の 

く
だ
も
の 

 バナナ 

ぶどう 

みかん 

 

① 切
き

らなくてもよい果物
くだもの

を用意
よ う い

します(^^♪ 

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) 

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）などを冷蔵ストッ

クしておくとすぐ使えて便利です。切らなくても良

いフルーツ（バナナ、みかん、ブドウなど）などの

常備があればバランスよく食事ができておススメ

です♪ 

２個分
こ ぶ ん

(^^♪ 

など♪ 

※ 


